

































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































	目次
	第一章　體育與生活　1
	一　教育之適應作用　1
	二　教育在個人與社會生活中之地位　3
	一、教育與個人生活　3
	二、教育與社會生活　5

	三　體育與文野生活之關係　9
	一、人類生活之演變　9
	（1）原始生活　9
	（2）游牧時期　9
	（3）農業時期　10
	（4）工業時期　10

	二、體育與現代社會生活　11


	第二章　體育之意義及其目的　14
	一　教育之意義　14
	二　體育之意義　17
	一、原始之體育　17
	二、基本之觀念　17
	三、錯誤之見解　18
	四、何謂體育　19
	五、體育何以能發展品性及人格　20
	六、體育之定義　22

	三　體育之目的　23
	一、機體之發達　23
	二、神經肌肉技能之發達　23
	三、遊戲與娛樂興趣之發達　24
	四、社會及道德標準之發達　24

	四　體育之效果　27
	一、衛生之效果　27
	二、生理之效果　27
	三、心理上之效果　31
	四、神經肌肉技能之發達　34
	五、矯正之效果　34


	第三章　體育與人類之本性　36
	一　本性與體育之關係　36
	一、本性之意義　36
	二、本性之發展與來源　37

	二　人類行為之生理基礎與身體之構造　37
	一、接受器官　38
	二、聯結器官　39
	三、反應器官　41

	三　心身之關係　42
	一、心身二元論　42
	二、心身一元論　42

	四　一切活動之永久基礎　43
	五　本性之內容　44
	一、生理之動作　44
	二、響動　45
	三、反射　45
	四、本能　45
	五、情緒　50
	六、情緒習慣之破除　51
	七、情態、情感、衝動與動機　51
	八、能量　52

	六　生長與發達　52
	一、生長　53
	二、發達　53

	七　兒童發展之各面觀　54
	一、兒童期之分法　54
	二、兒童各期之生理特徵　55
	三、兒童各期之心理特徵　57
	四、兒童各期社會行為之特徵　60

	八　人類生理之特性　61
	一、體型　61
	二、體高　63
	三、體重　66
	四、胸圍與肺量　71
	五、骨骼　74
	六、心臟與循環　76
	七、呼吸　79
	八、體力　82
	九、交感神經作用　83
	十、實足年齡、解剖年齡、與生理年齡　83
	十一、基本肌肉與輔成肌肉　84
	十二、兩性差異與體育　84
	（一）生理方面　85
	（二）解剖方面　86



	第四章　體育之演進及其制度與背景　87
	一　體育史之基礎及其研究之重要　87
	二　體育之源起　88
	三　上古與中古時期之體育　88
	四　十八世紀末葉體育之趨勢　89
	五　政治與體育制度之關係　89
	六　自然體育之沿革　90
	七　歐美各國之體育制度及其歷史背景　91
	八　我國現行體育制度及三民主義體育之建設　95
	一、我國體育演進之經過　95
	二、我國體育之背景　98
	三、我國現行體育制度　99
	四、全國體育最高執行機關　104
	五、三民主義體育之建設　104
	（一）目標　106
	（二）實施方針　110



	第五章　體育活動之分類及各種活動之分析　112
	一　自然與非自然活動　112
	一、自然活動之意義　112
	二、自然活動之性質及其價值　113
	三、非自然活動之地位　114

	二　體力、速度、與耐力運動　117
	一、體力之運動　118
	二、速度之運動　119
	三、耐力之運動　119

	三　體育活動課程內容　121
	四　各種體育活動分析表　124
	五　各種活動之研究　129
	一、水上活動　129
	二、格鬬活動　130
	三、定式活動　130
	四、競技活動與團體遊戲　132
	五、韻律活動　135
	六、自試活動　137
	七、相對活動　139


	第六章　學習心理與體育教育之方針　143
	一　體育教育法之意義　143
	二　學習心理　144
	一、預備律　144
	二、練習律　144
	（1）多次律　144
	（2）時近律　144
	（3）強度律　145

	三、效果律　145

	三　教學之基本原則　145
	四　學習與進步　147
	五　心向學習與強制學習　149
	六　全部與分段學習及漸進教學法　150
	七　學習之遷移　151
	八　體育教學之要素　152
	九　體育教學之組織　155
	一、學生之分組　155
	二、時間之分配　160
	三、設備　160
	四、課程之組織　160
	五、實施方法　167

	十　體育之學習　171
	一、技能學習　171
	二、關聯之學習　171
	三、隨同之學習　171


	第七章　體格檢查及體育之測驗　177
	一　體格檢查　177
	一、檢查之主旨與功用　177
	二、檢查大意　177
	（1）檢查內容　178
	（2）方法概說　182
	（3）檢查後之措施　183


	二 體育之測驗　186
	一、人體測量　186
	（1）設備　187
	（2）身體各部之測量　187
	（3）體力之測量　190
	（4）測量結果之研究　190

	二、技術或體能測驗　219
	（1）測驗之項目　219
	（2）注重平均之發達　220
	（3）計分法　220
	（4）分組　221
	（5）體能標準　221



	第八章　運動之基本認識　234
	一　訓練之基本認識　234
	一、特殊的方面（運動技能之訓練）　235
	（1）從事訓練最有效之時期　235
	（2）訓練之進程　235
	（3）訓練時間之分配與練習次數　237
	（4）運動之適應性　238
	（5）技能進步之要素　239
	（6）精神狀態　239
	（7）影響肌肉效能之因素　240
	（8）技能進步之可能性　240
	（9）習慣與訓練　241
	（10）了解運動學上之原理　241
	（11）分段練習之重要　242
	（12）調協與技能　242
	（13）動作姿式　242
	（14）注意各人之弱點與錯誤之觀察　243
	（15）準備運動與技能　243
	（16）專門之訓練　244
	（17）運動與疲勞　244
	（18）極端之耐力運動　246
	（19）技能之抵觸　246
	（20）訓練季之結束　247

	二、一般的方面　247
	（一）健康檢查　247
	（二）醫藥衛生設施　247
	（三）運動與食物　247
	（四）過勞之治療法　248
	（五）身體普遍之缺點及其矯正　249
	（六）睡眠與沐浴　250
	（七）運動家與煙酒　250
	（八）運動與疾病　250


	二　運動在解剖學與力學上之原理　254
	三　運動生理　256

	第九章　健康教育　260
	一　健康教育與健康控制　260
	二　體育活動與健康之關係　261
	三　健康教育實施要點　262
	四　學校健康控制之方針　264
	五　健康之意義　266
	六　健康與不健康之特徵　267
	七　我國學生身體健康之實況　270
	八　身體普通缺點之特徵與傳染病早識法　270

	第十章　體育行政　276
	一　體育行政之意義　276
	二　體育行政之基礎　276
	三　學校體育行政範圍　277
	一、組織與行政系統　277
	（一）體育部在整個學校行政組織內之地位　280
	（二）體育部本身之組織　280

	二、經費　281
	三、教員問題　282
	四、課程編制　282
	五、學級分配　283
	六、設備與建築　283
	七、學校衛生　284
	八、成績考核　284
	（一）學生體育成績之考查　284
	（二）中央及地方教育行政主管機關之視導工作　286

	九、調查統計　287
	十、課外活動之意義與組織　287
	（1）一般之課外活動　288
	（2）校內或校外比賽　288
	（3）運動會之組織　289
	（4）早操與課間操　290
	（5）學校運動代表隊之組織與管理　291



	第十一章　我國體育前途之危機及其挽救方針　293

