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内容概要

本书采用图文并茂的形式、通俗易懂的语言，向广大初中学生简单明了地介绍在这一特定的年龄阶段
为什么要进行体育锻炼，如何进行体育锻炼，针对哪些内容进行锻炼等问题，列举了许多操作性很强
的锻炼方法。
它是学生在课余时间进行自我锻炼的指导手册，同时也是教师和家长辅导青少年从事体育锻炼的必不
可少的参考书。
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作者简介

周登嵩，1949年生，陕西镇巴人，北京体育大学研究生部主任、教授，体育人文社会学博士生导师，
多年来从事学校体育理论方面的研究，原国家教委中小学体育改革指导组成员，现任中国体育科学学
会理事，学校体育专业委员会副主任兼秘书长，有多部学校体育方面的专著与论文发表。
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书籍目录

第一章�体育健身第二章�体育康复第三章�运动损伤的防护第四章�体育锻炼与营养卫生第五章�提高身心素
质第六章�培养体育技能第七章�各种简便健身法第八章�与锻炼效果的评价附件一《学生体质健康标准（
试行方案）》附件二《学生体质健康标准（试行方案）》实施办法附表《学生体质健康标准（试行方
案）》的评价指标和得分参考书目
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