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内容概要

　　本书主要包括大学生身体发育的特征，大学生与体育，身体锻炼与身体健康，身体锻炼效果与自
我评价，身体锻炼的科学指导，身体锻炼的卫生常识，身体保健，养生知识简介，心理健康，大学生
心理特点及成长中的问题，情绪、应激与心理健康，人际交往与心理健康，学习与心理健康，网络与
心理健康，大学生择业与心理健康，做自己健康的主人等内容。

　　本书内容全面，针对性强，既可作为高等院校各类专业的教材，也可供广大社会青年阅读学习。
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书籍目录

总论健康
　第一节 　健康的含义及影响健康的因素
　第二节 　亚健康状态及成因
　　一、　亚健康的含义
　　二、　亚健康的表现症状
　　三、　亚健康的成因
　第三节 　健康与行为
　　一、　健康与行为的关系
　　二、　怎样培养健康行为
　　三、　不良行为对健康的影响
　第四节 　生活模式与健康
　　一、　什么是生活模式
　　二、　生物钟
　　三、　良好的生活模式的意义
　第五节 　做身心健康的大学生
　　一、　生活和事业都需要有一个强健的身体
　　二、　树立全面的健康观
　　三、　注重学习健康知识
　　四、　提高认识、　端正态度、　增强身心健康的自觉性
　　五、　注重运动行为和运动习惯的保持与强化
上篇
　第一章 　　大学生身体发育的特征
　　第一节 　大学生身体特点
　　　一、　身体形态发育的特征
　　　二、　身体机能与身体素质的发育特征
　　　三、　内脏器官不断健全
　　　四、　性器官和性机能的发育发展特点
　　第二节 　大学生的身体自我
　　　一、　身体自我的内涵
　　　二、　影响身体自我形成的主要因素
　　　三、　当代大学生的身体自我特点
　　　四、　如何发展与完善身体自我
　第二章 　　大学生与体育
　　第一节 　大学生与学校体育
　　　一、　满足素质教育的要求
　　　二、　树立“健康第一”的体育指导思想
　　　三、　增强“以人为本”的教育理念
　　　四、　符合“终身教育”的观念
　　　五、　促进大学生身心健康发展
　　第二节 　大学生与生活体育
　　　一、　丰富闲暇的生活内容
　　　二、　创造健康的生活方式
　　　三、　加速人的社会化的进程
　　　四、　促进个性的形成和发展
　第三章 　　身体锻炼与身体健康
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　　第一节 　身体锻炼对身体健康的促进作用
　　　一、　身体锻炼对神经系统的影响
　　　二、　身体锻炼对血液循环系统的影响
　　　三、　身体锻炼对呼吸系统的影响
　　　四、　身体锻炼对运动系统的影响
　　　五、　身体锻炼能提高人体的抗御疾病的能力
　　　六、　身体锻炼能提高身体素质、　增强体质
　　第二节 　身体锻炼的科学性与方法
　　　一、　生命在于运动
　　　二、　身体锻炼的科学理论
　　　三、　身体锻炼的科学原则
　　　四、　身体锻炼的科学方法
　第四章 　　身体锻炼效果与自我评价
　　第一节 　身体锻炼与物质能量代谢
　　　一、　人体的能源物质
　　　二、　人体的能量供能系统
　　　⋯⋯
下篇
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章节摘录

版权页：插图：三、增强“以人为本’’的教育理念  我国教育改革的一个明显趋势是“以知识、智
能为中心的课程”向“以人为中心的课程”转化，由应试教育向素质教育转变，把学生视为一个有思
想、有个性、有情感的完整的人，而不是把学生视为一个“知识容器”的人，全面提高学生的素质，
树立以人为本的教学理念，适应现代社会对教育的要求。
以学生为出发点，尊重、理解、信任每一个学生，树立“一切为了学生，为了一切学生，为了学生一
切”的观念。
在教学中应该努力做到：尊重每一个学生的人格；关心每一个学生的身心健康发展和增强学生的体质
，注重学生的心理发展和情感体验；理解每一个学生的思想和行为，相信每一个学生的力量和价值，
发现学生身上的“闪光点”，实现“爱心”教育。
现代教育特别强调教育的人本性。
许多教育家和改革者在注重培养学生的能力、发展学生的个性、提高学生素质的基础上，强调学生的
心理因素和社会因素在教学中的作用和对学生人格的形成与发展，反对那种压抑个性、忽视学生非智
力因素、无视学生情感生活的僵化的教学模式，应该给学生更多的自由空间和生活空间，让学生的情
感在教学中真正获得良好的表达。
在全面推进素质教育和培养符合社会需要的合格建设人才的今天，应该建立起“生物（体质）一心理
一社会”三维教学观，即在传授知识和技能的同时，强调培养学生的智能和实践能力，发展学生的个
性及情感、意志、性格等心理学功能，还应该重视教学中的社会学功能，充分发挥教学的社会学功能
，使教学主动适应现代社会发展和素质教育的要求，使学生成为知识全面、能力多样、情感健康、意
志顽强、体魂强健，并且具有适应未来竞争需要的“知识型、技能型、创新型”3型统一的一代新人
，真正实现人的全面发展与个性发展的有机统一。
  四、符合“终身教育"的观念  终身教育是20世纪70年代，由联合国教科文组织提出的一种教育观念，
其影响之广泛和意义之深远，直至今天仍被世界各国教育实践所认同。
随着我国经济建设的快速发展，人民生活水平的不断提高，人们的健康水平也有了显著的改善。
然而，在校的大学生们走出校门后，为何受过16年左右学校体育教育后，却表现出体育意识淡漠、体
育能力差、不愿意参加体育锻炼、不懂得养生、不懂保健呢？
这严峻的现实难道不是对学校体育教育的思想体系和运作体系提出质疑和反思吗？
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