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前言

田径作为培养各类体育人才的基础性课程，它不仅是我国体育院校重点开设的必修课程，也是其他运
动技术类课程的基础课程，随着社会发展和现代专业人才培养要求的变化，新的拓展运动、时尚运动
、产外运动和各种体能锻炼方法层出不穷，与田径运动相关的交叉学科和领域也大量涌现，这些变化
都迫切需要对田径类课程进行深层次的研究与重新构建；2008年，北京奥运会的成功举办为我国体育
事业提供了难得的历史机遇和广阔的发展平台，如何进一步“宏扬奥运精神”“推广阳光体育运动”
成为“后奥运时代”我国体育事业发展的主旋律。
中共中央国务院颁布了《关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》的文件，教育部、国家体育总
局和共青团中央共同决定在全国大、中、小学生当中开展“全国亿万学生阳光体育运动”，在各级各
类学校中掀起全员参与的体育锻炼热潮。
由此以体育作为青少年素质教育的突破口，培养青少年阳光的心态，塑造强健的肌体，培养良好的生
活习惯，树立终身体育意识，提高生命质量和生活质量成为当前学校体育教育的主题。
在这一时代背景下，由首都体育学院党委书记、博士生导师，李鸿江教授带领“北京市学术创新团队
”组织了国内众多专家和学者编写了阳光体育运动系列丛书。
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内容概要

　　《快乐跳与投》共十章，主要对快乐跳与投的理念、内涵、功能、特点，快乐跳与投的教学组织
、远跳、高跳、立姿投、跪姿投、坐姿投、跳跃游戏、投掷游戏、竞赛与组织等内容进行了阐述。
跳与投是人类特有的运动形式，也是人们增强上下肢力量经常采用的健身方法之一。
快乐跳与投力图将一些单调、枯燥的跳与投练习，以趣味化、情景化和游戏化的形式展示给读者，以
期能够丰富阳光体育运动内容，推进阳光体育运动的蓬勃开展。
《快乐跳与投》作者通过对各种练习手段进行筛选与整合，使《快乐跳与投》达到了易学、易练的目
的，而且使之具有很强的针对性、操作性和实用性。
开展上述各种快乐跳与投练习时，学生们既可以个体为单位也可以小组为单位，加之快乐跳与投的场
地器材要求不高，组织活动简单、易行，因此，它可以在各级各类学校中广泛开展。
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章节摘录

插图：在组织和开展快乐跳与投的活动过程中，要设法调动教师和学生的积极性，使教师乐教，学生
乐学，达到师生在气氛融洽、热烈和活泼的环境中开展各项活动，其中让学生在活动过程中真切地体
验运动的乐趣，体验克服困难后取得“发现”或“成功”的快乐情感，并主动地学习、愉快地与他人
合作是活动的核心目标。
概括快乐跳与投活动的特点，它主要表现在以下几个方面。
  一、培养目标清晰从单纯的增强体质，掌握跳跃和投掷的知识与技能向促进身心全面发展，这一点
也是当前整个学校体育的总体方向和趋势。
由于在活动中采用了“快乐”两字，因此，在培养目标上更清晰，其定位也使得快乐跳与投不以固定
的指标来评价锻炼效果，而是尽可能地使学生的个体要求和教学目标统一起来，明确为什么学、学什
么和怎么学，从而增强学生的主动性和自律性，为培养学生的终身体育能力奠定基础。
二、丰富跳投内容快乐跳与投摆脱了一些高难度的、纯技术性的跳跃和投掷运动，因为以往那种竞技
体育为中心的跳跃和投掷内容无法适应素质教育的要求。
因此，快乐跳与投要求学生掌握普遍的、一般性的跳跃和投掷运动技能，重视引导学生积极、主动地
参与活动。
在活动内容选择和设计方面，通过对快乐跳与投活动目的、内容和方法的全面再认识来进一步明确为
什么教、用什么教、教什么和怎么教的问题，“培养学生的终身体育基础”。
这个基础主要包括：参加体育运动的志向；从事体育运动的能力；基础体力。
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编辑推荐

《快乐跳与投》是由尹军编著的。
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