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前言

我们党的教育方针是：“坚持教育为社会主义现代化建设服务，为人民服务，与生产劳动和社会实践
相结合，培养德智体美全面发展的社会主义建设者和接班人。
”加强和改进大学生的体育与健康教育，是新形势下全面贯彻党的教育方针、推进素质教育的重要举
措，是加强和改进大学生体质与健康水平的重要任务，是促进大学生健康成长、培养高素质合格人才
的重要途径。
增强青少年体质，促进青少年健康成长，是素质教育的重要目标，也关系到国家和民族的未来。
90年前，毛泽东发表了著名的《体育之研究》，强调学校教育要“三育并重”，“体育占第一位置”
，“体育载知识之车而寓道德之舍”。
培养身心健康、体魄强健、意志坚强、充满活力的一代新人，是一个国家具有旺盛生命力的体现，是
社会文明进步的标志，也是实现中华民族伟大复兴的必然要求。
著名科学家居里夫人曾说过：“科学的基础在健康”，华裔科学家丁肇中也说：“如果不具备几天几
夜连续工作的意志力量和体质条件，即使他的知识再渊博，也发现不了‘丁’粒子。
”可见，“健康第一”是至理名言，乃科学真理。
可以这样说，只有身心健康，精力充沛，大学生才有学习科学文化的物质基础，才能完成好学习任务
；只有身心健康，精力充沛，才能在走上工作岗位之后，愉快地胜任工作任务。
健康对大学生来说是学业成功，事业有成，生活愉快的基础。
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内容概要

本书力求改变以往的重技术轻理论的传统教材模式，强调理论、素质、能力的创新培养，有较强的针
对性和灵活性。
全书文字简练，深入浅出，具有科学性、系统性、先进性和实用性的特点，能够满足不同层次和不同
兴趣爱好的大学生的需要。
本书可作为大学生和研究生的体育课教材，也可供体育爱好者学习参考。
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   二、体育运动与心理健康  第三节  体育运动中的健康行为及健康影响因素    一、体育运动中的健康行
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第四节  大学生运动中的身体素质和运动能力测评    一、力量    二、耐力    三、柔韧　⋯⋯第五章　运
动处方设计与负荷监控第六章　常见运动性伤病的防治第七章　运动相关综合健康测评第八章　部分
体育项目介绍
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章节摘录

插图：第二章 大学生生理和心理特征与体育运动第二节 大学生心理特征与体育运动一、大学生的心
理特征与心理健康状况（一）大学生的一般心理特征1.自我意识显著提高自我意识是对个人身心活动
的觉察，以及由此形成的对自我的情感，包括自我观察、自我评价、自我体验、自我监督、自我控制
和自我教育等多种形式。
自我意识的形成与发展是个体社会化的过程，是从周围人们对自己的期待和自我评价过程中由主观体
验而发展起来的，既包括自我评价，又包括他人对自己的评价。
大学生的自我意识有以下特点：（1）自我认识和评价水平显著提高。
表现在自我认识的自觉性和主动性较强，能根据周围的人对自己的各种态度来评价认识自己，也能将
自己与别人进行对比来评价自己，自我评价的客观性有所提高。
（2）自我控制的愿望非常强烈，水平明显提高，有了明显的自觉性和主动性，并逐渐以社会标准、
社会期望、社会条件为转移。
（3）自尊心十分突出。
表现为对真诚赞扬的尊重，批评常使自己感到内疚和羞愧，嘲笑更是让他们难以忍受。
（4）独立意向十分强烈。
要求自主和独立，要求摆脱对成人的依赖，当这种意向因某些原因受阻时，他们会产生不满、对立情
绪或反抗行为。
（5）自信心、好胜心增强。
在接受新任务时表现出跃跃欲试，不甘人后。
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编辑推荐

《大学生体育与健康教程》：新世纪高等学校教材，大学公共课系列教材。
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