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内容概要

　　《新编大学体育》共分十八章，涵盖了高职高专院校体育课及课外延伸所需内容。
在前六章中，分别介绍了体育与健康，体育锻炼的作用，体育锻炼的原则、内容、方法及计划，运动
性病症及运动损伤，大学生体质健康标准的测定，体育欣赏等方面的一些基本知识。
从第七章到第十八章，分别介绍了田径、篮球、足球、排球、乒乓球、羽毛球、网球、游泳、健美操
、武术、多种娱乐健身运动和体育舞蹈。
　　《新编大学体育》视角新颖，信息量大，内容翔实，是集理论性、实用性和科学性为一体的教材
，可作为高职高专各专业的体育教材。
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章节摘录

插图：自我概念是个体主观上对自己的身体、思想和情感等的整体评价，它是由许许多多的自我认识
所组成的。
例如，我是什么人、我主张什么、我喜欢什么、我不喜欢什么等，包括社会方面的自我概念和身体方
面的自我概念等。
其中，身体方面的自我概念包括身体表象和身体自尊。
身体表象是指头脑中形成的身体图像，身体自尊则主要包括一个人对自身运动能力、身体外貌（吸引
力）、身体抵抗能力和健康状况的评价。
身体表象和身体自尊障碍在正常人群中是普遍存在的，据报告，54％的大学生对他们的体重不甚满意
。
与男性相比，女性倾向于高估身高和低估体重，而且，身体肥胖的个体更可能有身体表象和身体自尊
方面的障碍。
身体表象和身体自尊与整体自我概念有关，无论是男性还是女性，对身体表象的不满意会使其身体自
尊变低，并产生不安全感和抑郁症状。
坚持体育锻炼可使人体格强壮、精力充沛，因此，体育锻炼对于改善人的身体表象和身体自尊至关重
要。
（六）体育锻炼有助于消除心理病疾社会竞争的日益激烈和生活压力的加大会使人产生焦虑、忧愁、
烦恼和悲观等不良情绪，这些不良的心理障碍会影响人的情感、意志和良好人际关系的建立，容易形
成不健康心理。
适当的体育锻炼能使有心理障碍的个体获得心理满足，产生积极的成就感，从而增强自信心，摆脱焦
虑、忧愁和悲观等消极因素，并消除心理障碍。
就目前而言，心理疾病的大部分病因，以及体育锻炼有助于治疗心理疾病的机理尚未完全清楚，但体
育锻炼作为一种心理治疗手段在国外已经开始流行。
对于学生，通过体育锻炼可以减缓或消除由于学习和其他方面的挫折引起的焦虑和抑郁等症状，为不
良情绪的宣泄提供了一种合理有效的手段，从而有效防止心理障碍或者心理疾病的产生。
综上所知。
体育锻炼不仅可以有效地促进智力的发展、培养良好的情绪体验、形成和谐的人际关系、促进坚强品
质的形成，而且能增进心理健康，有效防止心理疾病的产生。
因此，合理的体育锻炼是不可缺少的。
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