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内容概要

《体育与健康》分体育基本知识和运动实践两部分，共17章。
体育基本知识部分主要包括体育与健康知识、科学锻炼方法和测试标准、体育锻炼与合理营养、体育
竞赛的组织编排与欣赏、奥林匹克运动等内容；运动实践部分主要包括篮球、排球、足球、乒乓球、
羽毛球、网球、武术、游泳、健美操、棋类、瑜伽、休闲娱乐体育等内容。

本教材理论与实践相结合，具有较强的实用性和指导性，适合作为各类离职高专院校教学用书，亦可
供广大体育爱好者学习参考。
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章节摘录

版权页：插图：心理健康是指个人能够充分发挥自己的潜能，妥善处理和适应人与人之间、人与社会
环境之间的相互关系。
具体来说，心理健康至少应包括两层含义：其一是无心理疾病，其二是指具有一种积极发展的心理状
态。
现代的科学理论和运动实践证明：合理的、适宜的、科学的锻炼，对提高和保持旺盛的生理功能，充
沛的精力，促进心理健康，具有极其重要的意义。
1.体育锻炼能促进心境的积极变化，改善抑郁、焦虑、紧张等情绪由于参加体育锻炼的个体是主动参
与，并在自己的闲暇时间进行，因而个体的情绪状态通常是积极、稳定的，或是为了达到积极的状态
、改善不稳定的状态而进行体育锻炼。
这种比较平静而持久的情绪状态称之为心境，它与个体的健康状况、人际关系是否融洽等相关。
体育运动可以调节人的情绪，人们通过参加体育活动，特别是那些自己擅长的项目，可以获得非常微
妙的快感，满足现实生活中得不到的成就需要和尊重需要，使由于工作和劳动所带来的紧张、焦虑、
疲劳等不良情绪得到有益的调节与放松，降低焦虑程度，尤其遭受挫折后产生的冲动能被升华或转移
。
2.体育锻炼能提高自我知觉和自信心自我知觉是个体对自我存在的评价，参加体育锻炼的个体在体育
锻炼的过程中由于锻炼的内容、难度、达到的目的、与其他参加锻炼的个体的接触，不可避免地会对
自己的行为、形象能力进行自我评价，而个体主动参加体育锻炼一般都会促进积极自我知觉。
中等强度的有氧训练可使有氧素质和应付应激的自我感觉能力有大幅度的提高，并能增加幸福感。
自信心是对自己成为胜任者能力的确信。
个体参加体育锻炼的内容绝大多数是根据自身兴趣、能力等选择的，所以他们一般都能很好地胜任锻
炼的内容，这有助于增强个体的自信心，使人正确认识自我。
人在运动中对自己身体的满意可以增强自信，提高自尊；竞争又使自己的社会价值被认可。
体育运动能培养人与人之间的合作与竞争意识。
合作与竞争是现代社会对人才的要求，体育运动是在规则的要求下，使双方在对等的条件下进行体能
和心理等方面的较量。
在经历挫折和克服困难的过程中，提高抗挫折能力和情绪调节能力，培养坚强的意志品质；在不断体
验进步或成功的过程中，增强自尊心和自信心，培养创新精神和创新能力，形成积极向上、乐观开朗
的生活态度。
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编辑推荐

《体育与健康》是全国高等职业教育“十二五”规划教材之一。
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