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内容概要

2004年8月，教育部在复旦大学召开的首届全国高校体育工作座谈会上，提出了加强高校体育工作的若
干要求，并将其作为日后高校体育教学改革的方向。
时任教育部部长的周济在会上表示，千好万好，身体好是第一好。
身体好是工作的基础，是学习的本钱，每个大学生都必须明白这个道理。
教育部副部长赵沁平说：面对当前的高校体育状况，我们必须高度重视高等学校体育课程的改革，努
力实现高校体育与终身体育相对接，让学生通过体育教育，至少掌握两项运动技能，养成良好的锻炼
习惯，要在体育锻炼中品味健康向上的高质量生活。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<大学体育与健康实用教程>>

书籍目录

第一章　现代社会与体育　第一节　体育的地位与作用　第二节　现代体育对人的影响　第三节　现
代社会对大学体育课程的要求第二章　现代社会与人的健康　第一节　体育运动的生理基础　第二节
　社会发展与人的健康　第三节　体育运动与身心健康　第四节　大学生体质健康标准第三章　現代
社会与体育保健　第一节　运动卫生常识　第二节　自我锻炼内容的选择　第三节　常见运动损伤及
处理　第四节　康复体育第四章　臭林匹克运动　第一节　古代奥林匹克运动　第二节　现代奥林匹
克运动　第三节　奥林匹克文化的历史作用　第四节　中国与奥林匹克运动第五章　辽宁体育事业　
第一节　辽宁体育的历史回顾　第二节　辽宁高校体育发展与贡献　第三节　历届全国运动会和大运
会情况介绍第六章　田径运动　第一节　走　第二节　跑　第三节　跳跃　第四节　投掷第七章　球
类运动(一)　第一节　篮球运动　第二节　排球运动　第三节　足球运动　第四节　橄榄球运动(英
式)第八章　球类运动(二)　第一节　乒乓球运动　第二节　羽毛球运动　第三节　网球运动　第四节
　毽球运动第九章　水上运动　第一节　蛙泳　第二节　自由泳　第三节　皮划艇运动　第四节　龙
舟运动第十章　轮滑、滑冰与滑雪　第一节　轮滑运动　第二节　滑冰运动　第三节　滑雪运动第十
一章　健与美　第一节　健身健美运动　第二节　形体舞蹈　第三节　健美操　第四节　街舞第十二
章　民族传统体育　第一节　武术　第二节　跆拳道　第三节　搏击运动第十三章　休闲、探险运动
　第一节　休闲运动　第二节　探险运动　第三节　休闲、探险运动的功能与发展趋势第十四章　科
技体育运动　第一节　航模运动概述　第二节　航模运动项目划分　第三节　电子竞技运动

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<大学体育与健康实用教程>>

章节摘录

插图：（4）体育锻炼中的集体项目与竞赛活动可以培养人的团结、协作及集体主义精神。
（二）体育锻炼对心理疾患具有预防和治疗作用对于一个健康人来说，长期进行体育锻炼可以促进心
理健康，对于一个患心理疾病的人来说，这种效益会更明显。
1.体育锻炼能减轻焦虑和抑郁焦虑和抑郁是普通人和精神病患者遇到的最常见的情绪困扰。
焦虑患者常常无端地感到心烦意乱，惶惶不安，甚至产生恐惧感，导致正常学习和工作几乎不能进行
。
长期坚持的和一次性的有氧练习均可以有效地降低焦虑水平。
1991年，彼特鲁茨多等人进行的104项研究表明：20分钟有氧练习可降低焦虑水平。
抑郁症是一种在长期持续的精神刺激因素的作用下导致的精神疾病，是一种情绪异常低落或过分忧伤
、抑郁的情绪反应。
研究表明，有氧运动有助于降低轻度和中度精神抑郁者的抑郁水平。
如果能与心理治疗相结合，比单纯进行体育锻炼能更有效地降低抑郁。
体育锻炼既可降低特质性（长期、稳定的）抑郁，也可降低状态性（短期、活动的）抑郁；既可降低
正常人的抑郁，又可降低精神病患者的抑郁。
2.体育锻炼促进性格的形成和发展18世纪，法国医生兼科学家拉美特里曾说过：有多少种体质，就有
多少种性格。
心灵随着肉体的进展而进展，就像随着教育程度而进展一样。
现代体育的发展进一步证实了前人的观点，它告诉我们：在创造健壮形体的同时，体育也在塑造着和
谐的心灵和精神。
体育锻炼可以锻炼意志，而有坚强的意志品质才能坚持锻炼，二者相辅相成、互相促进。
体育锻炼是一种欢快的活动，它使人身体健康，心情舒畅，有利于塑造一个愉快、开朗、健康的心灵
，促进个性的健康发展。
3.体育锻炼能培养对自我、家庭、集体、社会的责任感解剖自我，认识自我，迎接挑战，运动过程就
是人的新价值的形成过程，而这种价值积累是其他任何社会教育活动所不可代替的，它具有一种培育
人的特殊含义。
体育锻炼丰富多彩的形式使人乐于与他人交往，不仅接受自我，也能接受他人，容纳他人，能认可别
人存在的重要性和作用，同时也能为他人所理解，为他人和集体所接受，使人际关系协调和谐，家庭
幸福美满。
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编辑推荐

《大学体育与健康实用教程》由北京师范大学出版社出版。
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