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内容概要

《大学体育》遵循教育部颁布的《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》，针对目前我国高等院
校体育教学的实际情况，紧紧把握“以人为本”、“健康第一”的指导思想.以能力本位教育理念为统
领，结合作者多年的职业教育研究和体育教育经验编写而成。
本教材内容包括三部分：第一部分身心锻炼的科学原理，介绍运动生理、营养保健等知识；第二部分
为健康而运动，介绍足球、篮球、排球、田径、体操、武术等常见体育项目及比赛规则和运动技巧；
第三部分其他体育运动项目，介绍秋千、滑雪、野外远足等民俗及国际新兴体育项目。

《大学体育》是公共基础课教材，适合高等院校各专业学生使用，也可作为高职高专院校的各专业学
生的教材，还可以作为体育爱好者了解运动知识，了解常见运动项目特点与规则的参考用书。
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书籍目录

第一部分 身心锻炼的科学原理第1章 在运动中健康成长1.1 生命在于运动1.1.1 为什么说生命在于运
动1.1.2 人类追求生命质量的标准——健康1.1.3 运动如何促进健康1.2 健康的身体是生活与工作的基
础1.2.1 身体健康的重要性1.2.2 亚健康及其预防1.3 运动可以挑战自我——痛并快乐着1.3.1 运动导致“
痛”的原因1.3.2 “极点”与“第二次呼吸”现象1.4 健康的工作和生活在于持之以恒的锻炼1.4.1 锻炼
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心理2.2.1 为什么会有逆反心理2.2.2 要快乐度过每一天——如何保持良好的心态2.2.3 心理健康的自我评
价2.3 我也很聪明——多元智能结构理论2.3.1 人的智能不只是IQ2.3.2 我哪些方面比别人更优秀第3章 体
育锻炼要讲科学3.1 健身锻炼原理与科学锻炼原则3.1.1 健身锻炼原理3.1.2 科学锻炼原则3.2 体育锻炼负
荷的调控与锻炼中的心理调节3.2.1 体育锻炼负荷的调控3.2.2 锻炼中的心理调节3.3 运动处方与锻炼计
划的制订3.3.1 运动处方3.3.2 锻炼计划的制订3.4 简单有效的健身法3.4.1 平衡健身法3.4.2 有氧健身
法3.4.3 自然力锻炼3.5 锻炼效果的自我评价与体质健康测评3.5.1 锻炼效果的自我评价3.5.2 体质健康测
评第4章 养生与保健要讲科学4.1 中国人的膳食与营养4.1.1 中国居民平衡膳食宝塔4.1.2 营养素及相关疾
病⋯⋯第二部分 为健康而运动第三部分 其他体育运动项目附录A 国家学生体质健康标准
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章节摘录

版权页：插图：逆反心理指的是对外界事物的刺激产生的一种与一般人不同或根本对立的情绪体验和
行为倾向。
它是心理自我矛盾的产物，是独立性和盲目性的混杂物，是客观环境与主体需要不相符合时所产生的
具有强烈抵触情绪的社会态度。
那么，处在这个年龄阶段的大学生为什么有逆反心理呢？
它的产生主要包括社会客观原因和自我主观原因两方面。
1.逆反心理产生的客观原因首先是家庭教育不良和环境的影响。
以父母为主导的家庭教育和家庭环境对青年大学生个体心理成长有很大影响。
一个家庭若有良好的生活习惯、较高的文化素质、和谐的生活氛围、严格的管理制度，家长既善于关
心爱护孩子又善于指导孩子的思想和行为。
那么这样的家庭环境中成长的孩子的心理是正常和健康的。
一个家庭若父母不和甚至离异，家庭生活方式不健康，父母无原则地溺爱、袒护或使孩子体验不良行
为等，为孩子不良心理的产生树立了不良榜样，提供了思想基础，会导致孩子心理产生一种“合理感
”或“侥幸心理”，一旦孩子受到规范行为的制约时，心理便接受不了，就会产生一种习惯性的、不
自觉的抵制，从而形成逆反心理。
其次，社会环境的影响。
伴随着改革开放浪潮的曰益高涨，各种社会思潮雨后春笋般涌现出来，人们的思想观念、生活习惯和
心理感知发生了一系列的整合和裂变。
社会上存在着一些不法的恶习，陈旧迂腐的生活习俗，低级趣味的文艺作品，不健康的价值观等思想
观念乘虚而入。
这些现象对于一些分析批判能力不强的青年大学生来说，无疑是金色的诱饵。
如果大学生没有及时得到指导和教育，就会陷入危险的沼泽，这时就很难立足健康合理的社会环境中
，从而激活逆反心理的种子。
第三，教育工作的不足和失误。
如许多中学只注重升学率而忽视思想品德教育，以致进入高校的青年大学生的综合素质先天不足；教
育方法简单粗暴；学校与家庭教育脱节等，这些都为逆反心理的产生提供了条件。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<大学体育>>

编辑推荐

《大学体育》是高等院校公共课程“十二五”规划教材之一。
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