
第一图书网, tushu007.com
<<体育与健康>>

图书基本信息

书名：<<体育与健康>>

13位ISBN编号：9787030323750

10位ISBN编号：7030323750

出版时间：2011-10

出版时间：科学出版社

作者：胡晓红，朱新良　主编

页数：268

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<体育与健康>>

内容概要

本书内容分上、下两篇。
上篇为体育理论基础，系统地介绍了体育的基本知识，包括体育概论、体育与健康、大学生体质健康
评价、常见运动性病症与损伤的预防和处理、奥林匹克运动与文化。
下篇为体育运动实践，主要针对广大学生的兴趣和爱好，有选择地介绍了常见运动项目的有关知识，
包括田径运动、球类运动、游泳运动、塑形美体运动、重竞技运动和民族传统体育运动项目。

本书实用性强，内容易懂易学，除可作为教学用书外，亦可作为曰常锻炼与健身的参考用书，为广大
读者的终身体育和后续体育锻炼奠定基础。
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书籍目录

上篇　体育理论基础
　第一章体育概论
　 第一节体育的概念
　 一、体育的起源和发展
　 二、体育的含义
　 第二节体育的功能
　 一、体育的生物效能
　 二、体育的社会功能
　　第三节现代体育运动的发展
　 一、现代体育的主要特点
　 二、我国的现代体育
　　第四节我国体育的基本任务
　 一、增强中华民族体质
　 二、促进?两个文明”的建设
　 三、提高运动技术水平
　 四、加强国际体育交往
　　第五节我国高校体育的目的和任务
　 一、成才的必由之路
　 二、高校体育的目的
　 三、高校体育的任务
　第二章体育与健康
　 第一节健康概述
　 一、健康三维观
　 二、健康五要素说
　 三、亚健康状态
　 四、影响健康的因素
　　第二节体育与身体健康
　 一、增强心脏和循环系统的功能，预防心血管病和中风
　 二、改善呼吸系统的功能
　 三、提高消化系统的功能
　 四、增强运动系统的功能
　 五、改善神经系统的调节功能
　 六、增强人的体质，保持身体活动能力
　　　⋯⋯
下篇　体育运动实践
参考文献
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章节摘录

版权页：插图：我国著名医学心理学教授丁瓒指出，人类的心理适应，最主要的就是对于人际关系的
适应，人际关系是影响一个人的心理是否健康的重要因素之一。
在生活中，常常可以发现，那些人际关系好的人总是心情愉快、精神饱满，对什么事情都充满兴趣，
这些人生活得很愉快、很舒畅；人际关系不好的人常常无精打采，抑郁寡欢，缺乏生活的乐趣。
而体育锻炼可改变这一现象，因为体育锻炼总是在一定的社会环境中进行，它总是与人群发生着交往
和联系，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。
据长寿老人的问卷调查，他们的社会适应性很强，与人相处融洽，情绪乐观，多是经常参加体育锻炼
者。
著名学者麦亦尼认为，游戏和运动具有启发独创、消除紧张、保持友谊乐观等心理保健价值。
马赛等人调查发现，外向性格者比内向性格者的社会需要更强烈，这种需要可通过集体性的体育活动
得到满足。
由此可见，体育活动在增进人们的相互交往，克服孤独感，培养心理适应能力等方面都具有重要作用
。
四、体育锻炼能降低应激反应，消除疲劳体育活动具有减轻应激反应以及降低紧张情绪的作用，因为
体育活动可以锻炼人的意志，增加人的心理坚韧性（拜巴沙，1985）。
朗（Long）1993年要求一些高应激反应的成人参加散步或慢跑训练，或接受预防应激训练，结果发现
，接受其中任何一种训练方法的被试都比控制组被试处理应激情景的能力强。
克瑞（Crew）等人1987年统计了34篇有关研究论文后指出，与习惯于坐着的人相比，经常从事身体活
动的人更少产生生理上的应激反应，若有应激反应，也能尽快地从中恢复过来，这些都说明，体育锻
炼在降低应激反应方面的功效。
同样，自觉、积极的体育锻炼能加速疲劳的消除，常说的“疲劳”是一个综合性症状，与人的生理和
心理因素有关，若活动时情绪消极，会很快疲劳，若保持良好的情绪状态和保持中等强度活动量，就
能减少疲劳，且通过体育锻炼能提高诸如最大摄氧量和最大肌肉力量等生理功能，从而减少疲劳的出
现。
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编辑推荐

《体育与健康》是普通高等教育“十二五”重点规划教材·公共课系列,中国科学院教材建设专家委员
会“十二五”规划教材之一。
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