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内容概要

为了加强体育课程建设，深入进行体育教学改革，逐步形成科学的“大学体育与健康”课程体系，在
《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》和《学校体育工作条例》精神指导下，我们进行了认真
探索、精心筹措、锐意改革，编写了这部教材《大学体育与健康：理论与实践》，几经修改，编成此
书，对完善普通高校体育课程体系起着极大的促进作用，而且将对我校体育的发展产生积极的影响。

该书根据大学体育课程的特点，突破了传统的编写体系，内容充实、结构完整、颇具新意。
该书面向21世纪，突出了大学体育课程的教学特色，力图形成大学体育与健康课程新体系。
在注重加强基础理论知识论述、扩大知识面的基础上，着重增强学生体育意识和培养新型体育健康实
践的素养。
在重视对体育方法介绍的同时，加强理论与实践的紧密结合，改变了传统的理论与实践分离和以竞技
技术为主线的弊端，让学生既会实践又懂道理，既注重科学性，又讲究实用性和可读性，从而提高大
学生的健康理论水平和实践能力，达到大学体育教学的目标。
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章节摘录

版权页：   插图：   6.体育锻炼可加强人际关系和交往 人际关系是影响人的心理的重要因素之一，人类
的心理适应，最主要的就是对于人际关系的适应。
随着社会的发展，人们的生活节奏不断加快，人与人之间越来越缺乏适当的联系。
体育锻炼是人与人之间的一种很好的相互联系、相互交流的方式，它能协调人际关系。
体育锻炼总是在一定的社会环境中进行，参加者必须与他人交往和联系，不能孤立存在。
良好的社会交往会给个体带来心理上的益处，人们在运动中能够较好地克服孤僻、忘却烦恼和痛苦，
协调人际关系，扩大社会交往，提高社会适应能力。
游戏和运动具有启发创造、消除紧张、保持友谊乐观等心理保健价值。
 马塞等人1971年的调查发现，外向性格者比内向性格者的社会需要更强烈，这种社会需要可以通过跳
舞、身体练习以及做操等集体的体育锻炼而得到满足，但个人的体育锻炼则不能增加社会满足感。
体育锻炼对于治疗孤独症和人际关系障碍具有显著作用。
由此可见，体育活动在增进人的相互交往，克服孤独感，培养心理适应能力等方面具有重要作用。
 7.体育锻炼能治疗心理疾病 科克凯尔迪等人1990年指出：“体育活动已作为治疗心理疾病的一种方法
。
”此外，根据基恩1983年的调查，1750名心理医生中，有60％的人认为应将体育锻炼作为一种治疗手
段来消除焦虑症（指一种心理疾病，而不是一般的焦虑反应）；80％的人则认为体育锻炼是治疗抑郁
症的有效手段之 。
体育锻炼的手段越来越多地被运用到心理疾病的治疗中。
巴斯奇l993年曾调查过两种体育锻炼方式对于医治严重抑郁症的效果。
一种活动方式是散步或慢跑，另一种方式是踢足球、打排球及练体操等体育活动结合放松练习。
慢跑或散步者每次连续练习30分钟，每周3次，共8周。
混合组患者每次40分钟，参加两或三种活动，每周2次，共8周。
在每周的第三天，混合组患者进行放松练习。
结果显示，慢跑组患者报告在抑郁感觉和身体症状方面明显地减轻，并报告自尊感增强，身体状态明
显好转。
相反，混合组患者未报告有任何生理或心理的变化。
可见，慢跑或散步等有氧运动更有利于心理健康。
马丁森1993年的文献回顾也许比上述调查研究更有价值。
他回顾了许多有关体育锻炼对于患有焦虑症或抑郁症的住院病人的治疗效果，得出的结论是：有氧运
动或不强烈的体育活动有助于降低轻度或中度的抑郁情绪。
马丁森还简要讨论了体育锻炼与消除心理疾病之间关系的机制。
他认为，自我效能、注意分散、控制感等心理机制可以用来解释体育锻炼的心理治疗效应。
 在体育锻炼中应从兴趣、目的、注意力和休闲人手，保持心理健康的状态，才能达到良好的锻炼效果
。
 （1）要有明确的锻炼目的和强烈的运动欲望，在运动前要有一种跃跃欲试的运动情绪，要有积极参
加运动的自觉性和热情，避免那种“身随而心违的被动状态”。
 （2）在体育锻炼中要注意力集中，排除杂念。
将思想集中在如何掌握正确呼吸，如何掌握正确运动技术等方面上来。
 （3）要尽力使体育锻炼轻松。
可以在运动前听听音乐，也可以找自己亲人和知心朋友一起参加锻炼。
在运动中相互鼓励，共同创造欢快的气氛。
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编辑推荐

《大学体育与健康:理论与实践》遵循“健康第一”的体育教育观念，力求突破以运动技术为主线、理
论和实践相分离的传统体育教学模式，主张体育教育和健康教育相结合，重视健身运动、传统养生方
法传授，切实有效地提高学生健康素质和健康水平。
为满足大学生自身发展需要，围绕健康所追求的目标，增加了自我体育锻炼的方法和内容，激发学生
学习体育的兴趣，养成运动锻炼习惯，最终达到终身受益的目的。
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