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内容概要

　　《新编大学生体育与健康（套装上下册）》上册主要介绍了体育与健康、科学锻炼身体和自我医
务监督与评价、体育卫生与营养保健、常见运动损伤疾病的预防与处置、中国传统养生、体育竞赛的
组织以及体育欣赏等内容。
下篇是运动实践篇，介绍了田径、篮球、足球、排球、网球、乒乓球、羽毛球、健美操、武术和跆拳
道等的技术、战术以及竞赛规则等。
 新编大学生体育与健康（套装上下册）》可作为高职高专大学体育的教学用书，也可为其他相关人员
提供参考。
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书籍目录

《新编大学生体育与健康(上册)》目录：第一章 体育与健康概述第一节 体育概述一、体育的由来与演
变二、体育的本质特征三、体育的基本形态四、体育与现代生活方式第二节 健康概述一、健康的基础
知谀第二章 体育锻炼与健康第一节 体育锻炼与身体健康一、体育锻炼对呼吸系统的影响二、体育锻
炼对血液循环系统的影响三、体育锻炼对运动系统的影响四、体育锻炼对神经系统的影响第二节 体育
锻炼与心理健康一、大学生心理健康问题二、大学生心理健康的影响因素分析三、体育锻炼对大学生
心理健康的积极影响四、提高心理健康的体育锻炼方法第三节 体育锻炼与社会适应一、现代社会对人
的适应能力的要求二、体育锻炼对大学生社会适应能力的影响第三章 科学锻炼身体和自我医务监督与
评价第一节 科学锻炼身体的原则一、自觉性原则二、全面性原则三、循序渐进的原则四、经常性原则
五、安全原则⋯⋯第四章 体育卫生与营养保健第五章 常见运动损伤，疾病的预防与处置第六章 奥林
匹克运动第七章 中国传统养生第八章 体制健康测试第九章 体育竞赛的组织第十章 体育欣赏《新编大
学生体育与健康(下册)》目录：第一章 篮球第一节 概述一、篮球运动的起源二、篮球运动的发展三、
篮球运动的价值第二节 篮球基本技术与练习一、运球二、传、接球三、投篮四、持球突破五、防守对
手六、抢篮板球七、抢球、打球、断球第三节 篮球基本战术与练习一、进攻基础配合二、防守基础配
合三、快攻与防守快攻四、防守快攻五、阵形介绍第四节 评价与欣赏第二章 排球第一节 排球运动概
述第二节 排球基本技术一、准备姿势和移动二、发球三、垫球四、传球五、扣球六、拦网第三节 排
球基本战术⋯⋯第三章 足球第四章 网球第五章 羽毛球第六章 乒乓球第七章 田径运动（奔跑、跳跃、
抛投）第八章 户外运动（定向越野、野营、山地自行车）第九章 攀岩运动第十章 健美操第十一章 健
美第十二章 游泳第十三章 跆拳道
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章节摘录

插图：（2）学习过程中的心理问题。
学习是大学生的主体活动，完成学习任务、实现学习目标是大学生活的核心内容。
学习活动极为强烈地影响着大学生的心理过程和心理特征的发展。
大学学习任务的紧张、学习内容的广博精深，学习形式的复杂多样，学习方法的自主性，对大学生思
想素质、智力素质、心理素质、身体素质等都是考验。
有一部分学生在这一过程中，可能会出现某些问题，比如学习动力缺乏、过度学习疲劳、学习焦虑等
问题。
有些学生从自傲到自卑，从中心到边缘，后来变得自暴自弃。
有些学生自学能力差，死记硬背，缺乏独立性和灵活运用能力等，在学习上遇到许多不适与挫折。
（3）人际交往中的心理问题。
人际交往是大学生必不可少的行为之一。
大学生的交往效果和他们的人际关系直接影响着他们的学习和生活，影响着他们的成长与发展。
然而，并不是每个大学生都能处理好人际关系的。
在人际交往过程中，有相当一部分大学生会产生困惑、矛盾和障碍等各种问题。
如有的大学生在人际交往中由于认识偏差，而对人产生错觉、成见，甚至偏见，给人际交往带来负面
影响；有的大学生在人际交往中存在自卑心理、嫉妒心理或猜疑心理，因此在人际交往中屡屡遭到挫
折和失败。
许多调查表明，80％以上的大学生最想得到的是“真挚的友谊”，70％以上的学生最怕失去的是朋友
。
可见，人际关系在大学生心目中的位置与重要性。
（4）情感问题引发的心理。
问题主要是恋爱与性心理问题。
恋爱是大学生遇到的最主要的情感问题。
爱情是人生的一大课题，由于大学生处于青春发展的中期，随着性功能的成熟已进入了恋爱年龄阶段
，恋爱和性的心理活动是必须面对、回避不了的重要问题。
但现实生活中不少大学生的心理尚未成熟到能深刻理解恋爱的意义、正确处理恋爱中的矛盾与冲突，
不能在一些问题上做出正确有效的选择，存在着许多心理误区以及由此引发的心理问题。
对性的好奇渴望，对性知识、性行为的不恰当认识与理解，形成心理压力与困惑，进而导致心理问题
。
（5）就业问题引发的心理问题。
就业是大学生学有所成、走向社会的一个抉择点，也是人生道路上的一个转折点。
就业环境和竞争等因素，以及来自于社会、家庭、朋友恋人、老师同学的各种压力，使大学生在择业
问题上表现出复杂的心理状态和内心冲突。
特别是高校扩大招生以来，大学生的就业形势非常严峻，在人生的十字路口，这是对心理品质的重大
考验，是对人格的挑战，而经济来源、感情纠葛、专业发展、婚姻事业、生活质量等一切也会集中地
表现出来。
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编辑推荐

《新编大学生体育与健康(套装上下册)》是21世纪高等职业教育精品课示范性规划教材。
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