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内容概要

世界经济一体化所带来的主要竞争是人才的竞争，这一背景同时赋予高等教育培养目的新的历史使命
——高素质创新型人才的培养。
思想素质、专业素质、身心素质和文化素质所构成的人才素质概念和人才培养要求，是指导我国高等
教育改革的关键，是推进我国高等教育课程改革的核心。
《中共中央国务院关于深化教育改革  全面推进素质教育的决定》中明确指出“健康体魄是青少年为
祖国和人民服务的前提，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。
”为贯彻落实“健康第一”的指导思想，结合我国普通高等学校体育教学改革实际，2002年8月教育部
重新制定并颁布了《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》（以下简称《纲要》）。
《纲要》对体育课程的性质进行了重新定位，即体育课是一门以身体练习为主要手段、以增进学生健
康为主要目的的必修课程（一、二年级）和选修课程（三四年级和研究生），是学校课程体系的重要
组成部分，是实施素质教育和培养德、智、体、美全面发展人才不可缺少的内容。
它是在原有体育课程的基础上，突出实现全体学生的健康促进为目标的一门课程。
    《纲要》对体育课程的价值也作了新的明确，指出学生通过体育课程的学习，将以往的体育课程主
要使学生获得运动知识、技术和技能以及增强体质，扩展到促进学生的生理健康和社会适应能力的提
高，强调体育课程的健康促进功能。
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章节摘录

插图：六、女子防身术抵御心理障碍的作用心理健康是人的良好心理素质的表现，是人的整体健康状
态的必要组成部分。
无论是从全社会人力资源开发与社会主义精神文明建设角度看，还是从个人成长发展、活动效率提高
以及生活品质改善角度看，维护学生与公民的心理健康，都是一项十分重要而严肃的工作。
心理健康指的是一种持续的心理状态。
在这种状态下，个人具有生命的活力、积极的内心体验、良好的社会适应能力，能够有效地发挥个人
的身心潜力与积极的社会功能。
心理健康是一个极其复杂的动态过程，影响心理健康的因素也是复杂多样的。
人在孕育过程中，气质、性格和神经系统的活动特点的某些成分等就受到父母遗传因素的影响；同时
，人既是有机的自然个体，也是参与社会活动的一员，既要进行自身的新陈代谢，也必须适应周围的
各种环境。
人类只有在生理上和心理上不断地调节自身来适应周围环境的变化，才能有健康的生活和积极向上的
进取精神。
通常周围环境的各种刺激都会诱发人产生生理和心理的变化，但产生什么样的变化，是积极的或是消
极的，都取决于个体对刺激的认知、评价和情绪体验以及对它的应答能力。
因此，对影响健康心理因素的分析，就应从人的主观因素和客观因素来考虑。
客观因素即人类的生理遗传和人类的生活环境，主观因素即人类参与社会活动的社会因素。
对于一个常人来说，长期进行活动锻炼可以促进心理健康。
美国精神分析家哈内认为：许多心理变态是由于对环境的不良适应而引起的。
现代社会中，人们面临的挑战很多，心理上存在着许多方面的压力源，生活节奏的不断加快及其不可
逆转性，迫使人们不断地调整和适应新的生活节奏。
人们在使用智慧创造无数奇迹的同时，对肉体的关照越来越少。
人们的进取心越强，这种压力感也就越明显，这种压力若过于沉重，就会出现种种心理障碍。
心理障碍进一步恶化，就会导致心理疾患，主要表现为身心疾患，如神经官能症和精神病等。
人，之所以为人，不仅在于生物性上的成熟，而且还在于形成人的过程是社会性相互作用的过程。
在此过程中，人们必须学会正确对待自身与周围的演变，克服焦虑和抑郁带来的心烦意乱，惶惶不安
，甚至恐惧。
日常生活中产生的焦虑虽然不是由具体事物引起的，而且往往找不到引起焦虑的具体对象和理由，但
是却会随着焦虑的产生伴有心悸、头昏、恶心、手脚冰冷等症状，注意力不集中，正常学习和工作几
乎不能进行等。
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编辑推荐

《女子防身术》是高等学校教材之一。
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