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前言

进入21世纪，《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》中明确提出了“健
康体魄是学校教育要树立健康第一的指导思想，切实加强体育工作”以及“加强学生的心理健康教育
”等重要措施；特别是教育部、体育总局又颁布了《国家学生体质健康标准》，为我国的学校体育课
程建设指出了改革和发展方向。
标志着学校体育课程将步入更加规范化的发展阶段，也为本教材的编写奠定了理论基础。
学校体育课程是寓身心和谐发展、思想品德教育、文化科学教育、生活教育与体育技能教育于身体活
动并有机结合的教育过程；是实施素质教育和培养全面发展人才的重要途径。
本教材的编写突出以下特征：第一，根据“素质教育”对身心健康发展的要求，纠正过去片面追求“
生物效应”的倾向，在注重健康体魄与人格培养的同时，强调按个人条件与个性特点，充分调动学生
的主观意识。
使学生能够积极自觉地参加体育锻炼。
第二，坚持“健康第一”的指导思想，根据现代科学健康三维观，重视学生的身心全面发展，提出了
人的身体健康素质的教学理论和教学方法。
注重学生的体育意识和体育能力的培养，并把心理健康的常识以及常见病的预防、急救知识同体育教
学结合起来，使教材更具知识性、趣味性和娱乐性。
第三，坚持“终身体育”的思想，针对体育项目及动作特点，设计安排了相当数量的练习方法和教学
技巧。
既有教师在教学中可参考的价值，又能使学生在休闲时将本教材当做一般性的科普读物，也能为其他
科目的教师在了解学生生理、心理特点，进行心理健康教育时提供参考。
第四，将健身性和文化性、选择性和实效性、科学性和可接受性、民族性和世界性结合起来。
拓宽了对体育功能和表现形式的认识，从而提升了体育的价值和品位。
加重了体育文化的含量，为学生提供了较大的选择空间，考虑了主动适应学生个性的发展，也考虑了
主动适应社会发展的需要。
弘扬了我国民族传统体育，也吸取了世界先进体育文化，体现时代性、民族性和中国特色。
第五，本教材实用性强，结构合理。
选编的内容力求少而精，并注重与中学教材的衔接。
内容的安排符合学生的认知规律，版式活泼、通俗易懂、图文并茂。
充分体现《国家学生体质健康标准》。
本书由辽宁机电职业技术学院张国庆教授、辽宁地质工程职业学院方安哲主任、铁岭市教师进修学院
体育部林丽主任任主编；辽宁地质工程职业学院体育部陈光讲师、辽宁机电职业技术学院体育部主任
赵明来副教授、辽宁医学院王国义副教授任副主编。
参加编写的人员还有：辽宁地质工程职业学院刘云峰、张艳玲、胡洋、彭湘、陈晓丹、李德森、耿健
；辽宁机电职业技术学院的曹雷雷、王涛、康宁、顾丽娟、靳鲲鹏、王强、胡朋、任延东。
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内容概要

学校体育课程是寓身心和谐发展、思想品德教育、文化科学教育、生活教育与体育技能教育于身体活
动并有机结合的教育过程；是实施素质教育和培养全面发展人才的重要途径。
本教材主要内容包括：现代人的健康新理念；体育文化与奥林匹克运动；体育锻炼的卫生保健；体育
竞赛与欣赏等。
本教材版式活泼、通俗易懂、图文并茂，具有很强的可读性。
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章节摘录

插图：（1）什么是心理健康心理健康，是指个体在各种环境中保持最佳心理效能状态。
心理健康的人，可以在本身及环境条件许可的范围内，有可能达到最佳的心理状态，获得最佳的工作
和学习效率。
国内外的心理学家们对心理健康的理解存在着一定的差异，对心理健康的评价规范及标准也迥然不同
。
我们认为现代大学生的心理健康应包括以下几个方面。
①智力正常。
智力是人的各种能力的总和，包括观察能力、记忆能力、思维能力、想像能力和实际操作能力，它是
人进行生活、学习和工作的最基本的心理条件，也是一个人与周围环境取得动态平衡最重要的心理保
证。
智力正常的人才能有望取得成功，并，从中得到满足和快乐。
②适当的情绪控制能力。
人们的情绪是所有心理活动的背景条件和伴随着其他心理过程的体验。
心理健康的大学生能经常保持愉快、开朗、乐观、满足的心境，对生活和未来充满希望。
虽然也有悲伤、哀愁等消极体验，但能主动调节，同时能适度地表达和控制情绪。
③对自己能做出恰当的评价。
正确认识和客观评价自己，是对目前自我所处状态和环境、自我未来的发展方向有一个清醒的认识。
摆正自我的位置，自信、自觉地发展自我。
如果一个人没有发展目标，整天浑浑噩噩、妄自尊大、好高骛远，或自轻自贱、悲观厌世，自然不能
算心理健康的。
④能保持良好的人际关系。
人际关系最能体现和反映人的心理健康状况。
心理健康的学生乐于与他人交往，能用尊重、信任、友爱、宽容和理解的态度与他人相处，能接受、
给予爱和友谊，与集体保持协调的关系，能与他人同心协力、合作共事，乐于助人。
⑤心理行为符合年龄特征。
在人的生命发展的不同年龄阶段，都有相应的心理行为表现。
心理健康的人，其认识、情感、言行和举止都符合他所处的年龄段。
心理健康的大学生应该是精力充沛、勤学好问、反应敏捷、喜欢探索的。
过于老成、过于幼稚和过于依赖是心理不健康的表现。
（2）体育锻炼对学生心理健康的影响①调节情绪。
情绪是人对客观事物是否符合自己需要而产生的态度体验，是心理健康的最主要的指标。
大学生常因学习的压力、同学之间的竞争、人际关系的复杂以及对未来前程的担心而持续产生紧张、
焦虑、压抑和不安等情绪。
通过体育锻炼则可以转移个体不愉快的意识、情绪和行为，使人从烦恼和痛苦中解脱出来。
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编辑推荐

《大学体育与健康》由东北大学出版社出版。
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