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前言

　　教育部在《关于全面提高高等职业教学质量的若干意见》（教高[2006]16号）文件中明确指出“
课程建设与改革是提高教学质量的核心，也是教学改革的重点和难点。
高等职业院校要积极与行业企业合作开发课程，根据技术领域和职业岗位（群）的任职要求，参照相
关的职业资格标准，改革课程体系和教学内容。
建立突出职业能力培养的课程标准，规范课程教学的基本要求，提高课程教学质量。
改革教学方法和手段，融‘教、学、做’为一体，强化学生能力的培养。
”在教材建设方面文件也明确指出：“加强教材建设，重点建设好3000种左右国家规划教材，与行业
企业共同开发紧密结合生产实际的实训教材，并确保优质教材进课堂。
”但在较长时间内，高等职业院校的体育教学模式与普通高等学校的教学模式没有明显的区别。
高职院校的教材大多是普通高等学校体育教材的“压缩版”。
基于上述原因与高职体育教育的需要，我们编写了本教材，力图体现高等职业院校的办学特征。
本教材的特点是：　　1.针对性。
高等职业教育培养的是生产、管理、服务第一线的技术应用型人才，要求学生具有直接适应某一岗位
工作的能力，毕业后能马上顶岗工作。
本教材依据职业岗位对身体素质的实际需求，有针对性地提出干预措施，以提升学生对岗位工作环境
的适应能力。
　　2.互补性。
将学生体育运动技能的形成与学生胜任职业所需的体能训练有机结合起来，形成互补。
学生体能的提高可促进其运动技能的掌握，良好的运动技能又可为学生职业体能训练打下厚实的基础
。
　　3.职场化。
高等职业教育强调“工学结合”，体育教学既可在运动场所进行，又可在学生专业实训场所开展，同
时要教会学生因地制宜，利用身边的设施进行健身活动。
　　4.可读性。
本书在编写过程中，力求通俗易懂、图文并茂，每一种训练方法都以图片的形式展示，对今后职业生
活中可能遇到的常见职业病提出了运动处方。
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内容概要

本书是高职院校公共体育教材。
在高职院校体育课程中开设体能训练内容，不仅能增强学生体质，对于高职学生了解不同职业所需的
体能要求以及养成良好的锻炼习惯更有着现实的指导意义。
本书在内容上既提供了职业体能训练的基本理论知识，更重点概括介绍了几种典型的职业工种需要的
体能训练方案。
全书内容包括职业与体育锻炼、职业体能概述、坐姿类职业体能训练、站姿类职业体能训练、变姿类
职业体能训练、工场操作类职业体能训练、特殊职业的体能训练、拓展训练等。
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　第三节 工场操作类职业劳动的卫生安全知识　第四节 工场操作类职业性疾病的预防与运动疗法第
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展训练　第一节 拓展训练简介　第二节 拓展训练方法附录 企事业单位体育活动的组织技巧
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章节摘录

　　第二章　体能概述：　　第二节　 职业体能与分类：　　职业体能是指与职业（劳动）有关的身
体素质和心理素质以及在不良劳动环境条件的耐受力和适应能力。
职业体能分为两类：与职业有关的身体素质和心理素质。
本书中职业体能的训练方法重点强调的是与职业相关的身体素质。
　　一、与职业有关的身体素质　　（一）身体组成　　人体是有脂肪及非脂肪组织（如肌肉、骨骼
、水和其他脏器等）组成，保持理想体重对维持适当的身体组成有着十分重要的意义。
一般体重过重可能是体内囤积过多的脂肪造成的，脂肪过多易导致一些慢性疾病发生，如糖尿病、高
血压、动脉硬化及心肌梗塞等。
　　（二）肌肉力量　　肌肉力量是一块肌肉或肌肉群一次竭尽全力从事抵抗阻力的活动能力。
所有的身体活动均需要使用力量。
肌肉强壮有助于预防关节的扭伤、肌肉的疼痛和身体的疲劳。
需注意的是，不应在强调某一肌肉群发展的同时而忽视另一肌肉群的发展，否则会影响身体的结构和
形态。
　　（三）肌肉耐力　　肌肉耐力是指一块肌肉或肌肉群在一段时间内重复进行肌肉收缩的能力，与
肌肉力量密切相关。
肌力是肌肉所能产生的最大力量，肌耐力是肌力持续收缩的能力。
良好的肌力与肌耐力可以维持正确的姿势，提高工作效率。
肌力和肌耐力不好的人较容易产生肌肉疲劳与酸疼的现象。
　　（四）柔韧度　　柔韧度是使四肢和躯干充分伸展而不会感到疼痛感的一种能力。
柔韧度的影响因素有骨骼、关节结构与关节周围的肌肉、脂肪、皮肤与结缔组织等。
　　具有良好柔韧度的人，肢体的活动范围较大，肌肉不容拉伤，关节也较不易扭伤。
关节柔韧度不好的人，往往会造成姿势不良的问题，如下背疼及肩颈疼痛等。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《职业体能训练》是高职院校公共体育教材。
全书共分八章，主要内容包括职业体能概述、坐姿类职业体能训练、站姿类职业体能训练、变姿类职
业体能训练、工场操作类职业体能训练、特殊职业的体能训练、拓展训练等。
 《职业体能训练》通俗易懂、图文并茂，每一种训练方法都以图片的形式展示，对今后职业生活中可
能遇到的常见职业病提出了运动处方。
书中不仅有与职业相关的身体素质（职业体能）训练方法，又单列了与今后职业素质相关的知识与素
养拓展的内容，学生通过学习本教材，可以终身受益。
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