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内容简介

本书分两篇：第一篇体育理论篇，阐述体育文化、体育赛事文化、中华民族传统体育文
化的含义、历史与特点，学校体育文化、思想与人才培养，健康教育的基本含义、体育
锻炼与健康、体育保健技能、体育与人的心理健康、体育与人的社会适应。第二篇运动
技术篇，系统地介绍了篮球、排球、足球、网球、乒乓球、羽毛球、轮滑、瑜伽、太极
拳、搏击、武术、健美操、游泳、导引经络养生、脚斗士、空竹、抛绣球、毽球、跳竹
杠、木板鞋、踩高跷的基本技术、练习要求与方法、比赛规则以及注意事项，让大学生
通过学习与锻炼，掌握运动技能与锻炼方法。
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在线试读部分章节

2.健康教育（合营养、卫生、保健）
学校健康教育是一项以传授健康知识，建立卫生行为，改善环境为核心内容的教育，旨
在通过对学生开展有计划、有组织、有系统的教育活动，促使学生自觉地养成有利于自
身健康成长的行为，消除或降低危险因素，降低发病率、伤残率和死亡率，提高自身生
活质量。学校健康教育的目的是通过健康教育的过程以改善、达到、维持和促进学生个
体及社会的健康状况。任务是使学生从小养成良好的生活习惯和行为模式，达到最佳的
健康状态。
3.教育活动中的体育和家庭体育
（1）教育活动中的体育。从整个教育体系看，学生体育的获得不仅仅在运动场上进行，
要有效地增进学生的健康，必须将对学生的体育、健康贯穿于整个学校教育的全过程。
只有学校的一切教育活动和全校教职员工对学生身心健康全方位、多层次地关心，对他
们的身体和精神密切地关注，才能使学生在运动场上的运动真正发挥出有效的作用。
（2）家庭体育。家庭体育是指学生受家长熏陶，在家庭范围内进行的各种各样的身体练
习和健康保健活动，其主要内容是锻炼身体和体育娱乐。为了有效地增进学生的健康，
学生的家庭体育十分重要。因此，建立学校一家庭教育体系是增进学生健康的有效措施
和基本条件，
（二）学校体育的功能
功能是指某一事物在环境中所能发挥的某种作用和效能。学校体育的功能是指学校体育
在一定的环境和条件下对人和社会所能发挥的作用，它与学校体育的过程结构和学校体
育的环境有着密切的关系。学校体育的功能是学校体育的本质反映，它映射出学校体育
对人的物质机体与人的精神思维及社会适应性的多种功能。具体说来，学校体育具有如
下几个方面的功能。
1.教育功能
学校体育不仅包含着德育、智育、美育等方面的全面教育和培养，而且蕴藏着极大的潜
力和深刻的内涵。体育不仅仅是一种社会性的实践活动，而且是学校教育的组成部分，
它还包含了人们对自身的认识和对生命的感悟。学校体育的教育功能主要表现在：
（1）促进学生智力发展。学校体育通过各种各样的身体活动，可以促进学生的智力发展
。学生通过体育锻炼能够使自身神经系统的发育和发达，这为智力的开发奠定了生物学
基础。
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