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前言

大学体育课程是学校课程体系的重要组成部分，是高等学校体育工作的中心环节。
根据《中共中央国务院关于深化教育体制改革全面推进素质教育的决定》所指出“健康体魄是青少年
为祖国和人民服务的基本前提，是中华民族旺盛生命力的体现。
学校教育要树立健康第一的指导思想，切实加强体育工作，使学生掌握基本的运动技能，养成坚持体
育锻炼的良好习惯”的精神，我们为了适应高校教育事业迅速发展的需要，进一步深化教学改革，提
高体育课教学质量，增强大学生体质；在北京师范大学出版社的指导和组织下，在其他兄弟院校积极
参与和支持下，编撰了本教材。
本教材在编写过程中力求成为大学生体育学习、增强体质、满足其终身体育锻炼的指导性用书。
在追求面向全体学生的同时，注重以发展学生个性，培养学生终身体育锻炼的习惯和终身体育能力。
本书共分两篇，十七章，概括起来，具有以下特色：1.贯彻“健康第一”的指导思想。
本教材的编写牢牢贯彻“健康第一”的指导思想，紧紧围绕体育与健康两个主题进行阐述，把健康第
一的思想贯穿于每一章节中，使学生在学习中充分认识到体育锻炼的益处和进行终身体育锻炼的重要
性。
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内容概要

　　《体育与健康教程》共分两篇，十七章，概括起来，具有以下特色：贯彻“健康第一”的指导思
想。
本教材的编写牢牢贯彻“健康第一”的指导思想，紧紧围绕体育与健康两个主题进行阐述，把健康第
一的思想贯穿于每一章节中，使学生在学习中充分认识到体育锻炼的益处和进行终身体育锻炼的重要
性。
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章节摘录

插图：（2）体育活动能治疗心理疾病据国外报道，许多国家已将体育活动作为治疗心理疾病的一种
方法。
据基恩调查，在1750名心理医生中，有60％的医生认为应将体育活动作为一种治疗抑郁症的有效手段
之一。
尽管目前对一些心理疾病的病因以及体育活动为什么有助于心理疾病消除基本机制尚不完全清楚，但
体育活动作为一种心理治疗手段在国外已被广泛运用。
临床研究表明，慢跑、散步等中低强度的有氧活动，对治疗抑郁症和抗抑郁效果十分明显，能减轻症
状，增强自尊心、自信心。
因为抑郁是以压抑为主导的消极情绪状态，而运动是以兴奋和充满活力为特点的积极情绪状态。
因此，抑郁者参与运动能产生积极的效应。
体育活动还可以为郁积的各种消极情绪提供一个发泄的机会，使遭受挫折后产生的冲动通过运动得以
转移和升华，避免心理障碍的产生。
（3）体育活动能消除疲劳疲劳是一种综合性症状，与人的生理和心理因素有关。
当一个人情绪消极时，或当任务的要求超出个人的能力时，生理、心理都会很快疲劳。
然而，如果在从事体育活动时保持良好的情绪状态和信心十足，定能延缓和减少疲劳。
有研究表明，体育活动能提高诸如最大吸氧量和最大肌肉力量等生理功能，这就能够减少疲劳的产生
。
因此，体育活动对治疗神经衰弱具有特别显著的作用。
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编辑推荐

《体育与健康教程》为教育部推荐教材之一。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<体育与健康教程>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


