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内容概要

全书内容分为上、下两篇。
上篇为全育理论简编（一至九章），深入浅出地阐述了体育的要领和组成，现代社会与体育的密切关
系，体育的功能与发展，高校体育教育的地位、作用、目标、组织形式和有关行政法规，以及大学生
的体育学习、身体锻炼和体育保健的内容与方法，并简明扼要地阐述了体育锻炼中的医务监督和体质
评价的内容与方法，体育竞争的组织、足球、篮球、排球、乒乓球、羽毛球、体操、游戏和武术等常
见身体锻炼所选择的体育项目，以及锻炼价值和运用方法。
此外，本书还介绍了人体健美的方法和日常余暇、娱乐所经常选用的体育的旅游、体育游戏、轮滑、
保龄球、台球和体育舞蹈等体育锻炼方法。
    全书脉络清楚，内容翔实，图文并茂、通俗易懂，可操作性强。
经审定，本书既可作为普通高等学校（含高职、高专、成人高校）体育课程教材，又可作为大学生自
我体育学习、锻炼、评价的指导用书。
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章节摘录

版权页：插图：二、掌握体育知识和技能，培养体育能力体育知识是运动实践中认识和经验的总和。
体育知识是学习掌握运动技术、技能，并且有效地运用技术、技能的先决条件和进行思考与判断的基
础。
高校体育教育在系统传授体育知识、技能和培养体育能力的过程中，应充分利用大学生抽象思维能力
较强，分析综合能力较高，求知欲望强烈，接受和理解知识较为深刻的有利条件，使大学生对体育的
概念、功能、作用和价值等有更为深刻的理解，掌握运动项目特征，加速体育技能的形成，掌握科学
的锻炼方法，在体育实践中不断增强运用体育知识能力和自身体育运动能力，提高体育文化素养和体
育审美能力，培养良好的锻炼习惯，并能更有效地作出自我体质评价与自我调节，学会健康地生活，
使其终身受益。
在高校的体育教育中，还应充分发挥体育的教育功能，把传授体育知识、技能，培养体育能力和提高
体育素质与陶冶情操、锻炼意志、培养开拓性精神相结合，并与促进学生个性发展、身心和谐发展相
统一。
并根据大学生自我意识不断增强，个性特征逐渐明显，意志品质发展尚不稳定、平衡，性格尚欠成熟
等特点，通过体育动态环境中的和谐人际交往，竞争拼搏和情感跌宕，以及耐超负荷身体活动等因素
，有效地帮助学生稳定心理状态，进行自我调节，提高自控能力。
并重视学生的体育兴趣和健身自娱需求，促进个性发展，达到身心的和谐与统一。
还应利用高校体育教育氛围和优越的体育物质条件，对部分有竞技运动才能的学生进行系统的科学训
练，提高运动竞技水平，为国家培养优秀的运动后备人才。
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