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内容概要

《新编实用体育与健康教程》内容简介：体育与健康课程是高等教育的重要组成部分，对增强学生体
质，增进学生健康，提高学生身、心素质发展有着极其重要的作用。《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》中指出：“健康体魄是青少年为祖国和人民服务的基本前提，是中华
民族旺盛生命力的体现。学校教育要树立健康第一的指导思想，切实加强体育工作。”
《新编实用体育与健康》教材，以“健康第一”、“终身体育”的指导思想作为基本出发点，旨在教
育、引导和培养青年一代主动地接受体育，掌握一些适合个人锻炼的运动项目，“学会生活”、“学
会健身”，享受运动带来的乐趣。教材具有以下特点：
（1）新颖性。“以人为本，以能力为本位”，注重健康理论知识的传授和体育技能的培养，突出体
育与多学科之间的联系及体育的文化传播，从而提升学生的体育理念与运动兴趣，逐渐向“健身体育
”、“终身体育”、“实用体育”的方向发展，以尽快适应现代社会人才培养和快节奏工作、生活的
需要。
（2）实用性。以全新的体育健康观和行业特点为主流，借鉴和汲取竞技体育相关知识，集知识性、
健身性、趣味性、科学性为一体的实用体育教科书。
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章节摘录

插图：2.保持乐观而稳定的情绪乐观而稳定的情绪有助于提高学习和工作效率。在困难和逆境中，保
持乐观的情绪会增强自信心。乐观而稳定的情绪是心理健康的重要标志。3.热爱学习学习是青少年时
期的主导活动，是为步入成年进入社会打基础的。明确学习目的，培养对学习的兴趣，就会把学习看
作是一种乐趣而主动进行学习，这样，学习就不会成为负担。不仅不会因此增加心理的压力，而且有
益于心理健康。4.建立良好的人际关系在家庭、学校及各种环境中，要与父母、老师、同学保持融洽
的关系。与人交往中，要平等待人，尊重和理解他人，乐于助人。要和同学建立正当的友谊，寻找自
己的知心朋友。在家庭、学校和各种场合中，努力做一个受大家欢迎的人。5.自我调节。适应环境对
自己所处的环境不满意或遇到不幸、挫折时，一些人往往会产生忧郁、悲痛、焦虑等不良的情绪，失
去心理平衡。这时应采取积极的态度，疏导情绪，调整自己对现实的期待，使自己能够面对现实，以
最适当的态度适应环境和处理问题，增长自己的耐受力。6.接受自己的性身份青春期要正确认识和对
待自己的性身份，做符合自己性别身份的事，并对自己是男性或女性感到满意，决不因为自己的性别
而产生自卑感。只有自觉认识和正确对待自己的性身份，才能愉快接受自己的性身份，保持良好的心
理状态。  （三）大学生心理健康的标准  根据大学生的心理特征、大学生特定的社会角色的要求以及
心理健康学的基本理论，对大学生心理健康的标准概括如下：1.认识协调，智力正常正常的智力是大
学生进行正常的学习、工作和生活的最基本的心理条件，是衡量心理健康最重要的方面。从智力测试
的角度来看，智力正常的标准应当是智力商数在70以上，低于70为智力落后。考察大学生的智力正常
与否，关键是看他们的智力能否充分发挥效能，能否适应大学的学习、生活，顺利完成学业。
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编辑推荐
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