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内容概要

　　本教材主要以问答的形式深入浅出地介绍了体育健身的基本常识及其实践中的问题。
本教材分为两部分，包括身体锻炼与大学生心理健康，体育健身的作用、知识、方法、评定，常见运
动损伤的防治，运动营养与卫生等方面的内容。
本教材对大学生进行科学的体育锻炼具有较好的指导作用。
　　本教材适用于高职高专院校及普通高等院校体育课程教学，也可供相关社会人士选用。
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章节摘录

版权页：   插图：   世界卫生组织把健康定义为“不仅仅是没有虚弱和疾病，还包括生理、心理和在社
会方面的完美与满足”。
由此可见，生理卫生与心理卫生是人类健康不可分割的两个方面。
而所谓的心理健康，从广义上讲，是指一种高效而满意的、持续的心理状态；从狭义上讲，是指人的
基本心理活动的过程内容完整、协调一致，即认识、情感、意志、行为、人格完整和协调，能适应社
会、与社会保持同步。
 在当今社会条件和营养条件下，我国大学生身体发育普遍良好，身体健壮。
全国高校普遍开设体育课程，不但增进了学生的体质、行为反应速度和敏捷性，培养了集体主义精神
，而且学校体育还与大学生的心理健康教育紧密地联系在一起，增强了他们承受挫折和适应社会环境
的能力，帮助他们形成积极的世界观、人生观与价值观。
 第一节 人的心理概述 一、人的心理实质 人的心理也称意识，是指人在实践活动中通过脑以及神经系
统能动地反映客观现实而形成的主观活动。
人们对客观事物的感觉、记忆、思维、情感、意志、愿望、意图以及自身的能力、气质和性格等都是
人的心理。
心理是客观现实在大脑中的反映，客观现实是心理的源泉和内容。
 由于人的心理是在实践活动的基础上产生的，而实践活动又是有一定规律的，因而，人的心理的产生
也是有规律、能够被认识的。
 二、人的心理结构 人的生活是丰富多彩的，因而人的心理也是复杂多样的，它们在同一种活动中互
相交织在一起，共同组成一个心理活动的整体。
孤立的只有一种心理现象的活动是不存在的。
但是，为了研究的需要，我们必须把人的心理现象进行分解，通常划分为心理过程、心理状态和个性
特征三类。
 （一）心理过程 人的心理过程是指人脑能动地反映和变革客观现实的主观活动过程，包括认识过程
、情感（情绪）过程和意志过程三种。
在日常生活中，人的各种心理现象都是在心理过程的基础上产生的。
 1．认识过程 认识过程是人脑反映客观事物的活动过程。
它为人们获得知识、了解现实、解决问题和预见活动进程提供了可能。
认识过程由感觉、知觉、表象、记忆、想象等过程和注意活动组成。
 2．情感（情绪）过程 情感过程是人在实践中对所接触的客观事物是否符合需要、愿望而产生的内心
体验，是客观事物与主体的关系在人脑中的反映，喜、怒、哀、惧是人和动物共有的四种基本情绪形
态。
但人和动物的情绪有质的区别。
人与人之间的友谊，人的集体荣誉感、责任感、求知欲、好奇心、美感等，都是人类特有的高级社会
情感。
情感和情绪是在认识与评价活动基础上产生的，并伴随有一系列生理变化过程，因此，情感、情绪能
对人的活动产生影响。
愉快、自信等积极情感能增加人的活力，推动人的活动的进行；悲哀、焦虑、恐惧等消极情感则会阻
碍人的活动能力的产生。
 3．意志过程 意志过程是人们在实践活动中，由于特定动机的推动，使人自觉设立行动目标、调节自
身、排除障碍，达到预定目的的心理过程。
例如，在长跑中，克服疲劳，坚持跑完全程；在学习中，排除娱乐诱惑，坚持刻苦钻研。
这些行动都包含着在某种动机推动下，自觉设立和实现行动目标的意志活动过程。
意志也是人的意识反作用于客观现实的过程，是人和意识自觉能动性的表现。
 认识过程、情感过程和意志过程是相互联系、互为支柱的，它们始终密切结合在一起。
 （二）心理状态 心理状态是指在特定时间内，人的心理的特点及其表现形态。
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它在心理过程的基础上产生，受个性左右，但它不等于心理过程和个性特征本身。
 心理状态可分为三类：认识活动状态，包括注意、需要、向往、抱负、领悟、定势等；情感情绪状态
，如紧张、松懈、焦虑、烦闷、激情、心境、应激、羡慕、懊悔等；意志行动状态，如动机及动机冲
突、果断、犹豫、克制、追求等。
 心理状态一般表现在人的行为（包括语言、动作、神态）中，因此，它是最能被他人直接观察到的心
理现象。
 （三）个性特征 由于个人的遗传素质、社会生活环境、所受的教育影响以及从事的实践活动与对待
活动的态度不同，因此，在心理上每个人总带有个体特征。
这种表现在个人身上比较稳定的、能反映个体精神面貌的全部心理特征，称为个性或个性特征。
 个性由个性倾向和个性心理特征两个方面组成。
 个性倾向是激励一个人产生这种或那种行为，从事这种或那种活动的心理因素。
它使人的心理活动具有方向性，包括需要、动机、兴趣、理想、信念和世界观等。
它是个性中起主导和定向作用的成分。
 个性心理特征是指个体的心理活动在功能和特征上表现出来的比较稳定的特点，主要表现于能力、气
质和性格三方面。
 人的心理过程、心理状态和个性特征体现了人的心理的全部内容。
它们既有区别，又密切联系，共同组成了人的心理的完整体系。
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编辑推荐

《体育理论知识教程》适用于高职高专院校及普通高等院校体育课程教学，也可供相关社会人士选用
。
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