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内容概要

本书从娱乐、健身、竞技训练、身体和行为矫正等几个层面进行了详尽阐述，并力求改变过去传统体
育教材的编写方法，将应知应会的知识进行具体讲解，同时进行多方面的渗透，即德育渗透、新知识
渗透、医学卫生常识渗透、心理学渗透、保健知识渗透，着重以教授各项锻炼方法和技能为主，编排
了许多不受场地、器材限制的项目，使受教育和锻炼者随时随地都享受其中的乐趣。
     本书为高职高专教材，亦可作为广大体育爱好者健身锻炼的指导书。
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