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前言

伴随着我国经济的飞速发展，社会对职业技术类人才的需求也日益增大，我国高等职业教育呈现出了
持续、健康、快速的发展势头。
如今，在我国的高等教育领域，无论是招生人数，还是院校数量，高职高专都已占据了半壁江山。
体育教育作为一种重要的育人手段，在提高个体身心素质、培养团队合作精神、提升公共规则意识等
诸多方面，均有着不可替代的作用。
对于步出校门即将走上工作岗位的职业院校学生来说，高职高专学校的体育教育，可能是他们一生中
接受体育教育的最后时期，基于此，高职高专体育课程建设只有从专业建设转向内涵建设，才能更好
地发挥学科优势，适时地在培养学生终身体育观、强化道德文化素养、造就高素质技能型人才方面作
出应有的贡献。
本教材以教育部颁布的《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》为编写的指导思想，结合近年来
国内职业技术院校的办学要求和体育教学特点，广泛汲取了最新同类教材的精髓。
各章节均采用...隋景导入”、“基本技术”、“规则介绍”、“欣赏提高”等模块化编写方式，力求
做到知识化、趣味化，以提升学生的体育学习兴趣。
编委会认为，体育实践的具体方法和手段，更多的属于任课教师的运用范畴，同时也因为篇幅的限制
，所以本教材对这方面内容涉及较少。
而是把编写的重点放在技术技能的规范性上，试图通过对既定教学方法步骤的弱化，来为学生营造创
新的思维空间，从而体现教材的启发性。
本教材包括了体育理论和实践两方面的内容，涵盖了体育知识、身心健康、运动技能及社会参与等领
域的内容。
第一章着重提高学生对体育与健康关系的认识、灌输正确的健康观念、增强运动的兴趣、养成自觉锻
炼的习惯；第二章主要介绍体育学习和实践的生理知识、运动原理、客观规律以及伤病预防和急救措
施。
按传统分类法将足球、篮球、排球归为“大球运动”章节；将乒乓球、羽毛球、网球归入“小球运动
”一章；田径、游泳各自独立成章；武术、跆拳道、毽球、跳绳等组成“传统运动”章节；将健美操
、器械体操、健美运动、瑜伽等归于“塑型运动”一章；滑行类以及时尚休闲、户外拓展等组成“户
外休闲运动”章节。
参加本书编写的有：尹大川（北京电子科技职业学院）、刘军利（北京交通运输职业学院）（第一、
二章）；常景民（北京农业职业学院）（第五、六章）；穆旭（首钢工学院）（第八、九章）；张宇
（北京经济技术职业学院）（第七章）；王继学（北京电子科技职业学院）（附录）；于志培（天津
工程职业技术学院）（第三章第一节）、杨青（北京电子科技职业学院）（第三章第二节）、龙明丽
（北京电子科技职业学院）（第三章第三节）、伍严（北京电子科技职业学院）（第四章第一、二节
）、杨金荣（北京电子科技职业学院）（第四章第三节）。
限于编者学识水平，疏漏不当之处在所难免，诚请阅者惠及指正，以便我们及时修正和不断提高。
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内容概要

　　《体育健身·高职体育实践教程》可作为高职高专学校体育课程教材，也可供开设上述体育课程
的相关学校参考。
体育课程是高职院校学生的必修课，本教材在公共体育课程教学计划内容的基础上，着重介绍了各运
动项目的起源与发展、技战术要领、规则与裁判法、锻炼与欣赏价值等方面的知识。
增选了一些深受学生喜爱的如轮滑、街舞、跆拳道、瑜伽等时尚的项目内容，通过“生命在于运动”
和“运动遵循科学”等九章，阐述了正确的体育意识、健康观念以及相关的运动原理、生理知识和客
观规律。
各章节内容均以讲故事的形式导入，期望借此激发广大同学的阅读兴趣。
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书籍目录

第一章 生命在于运动第一节 健康的自我评估第二节 树立正确的健康观念第三节 体育在职业教育中的
功效第二章 遵循科学的运动第一节 科学引领下的运动健身第二节 体育锻炼需遵循的科学规律第三节 
运动健身安全措施与急救常识第三章 大球项目运动第一节 足球第二节 篮球第三节 排球第四章 小球项
目运动第一节 乒乓球第二节 羽毛球第三节 网球第五章 田径运动第一节 走、跑第二节 跳第三节 投掷
第六章 游泳运动第一节 竞技游泳第二节 实用游泳第三节 游泳安全卫生知识第七章 传统项目运动第一
节 初级长拳第二节 太极拳第三节 跆拳道第四节 其他传统健身项目第八章 塑形运动第一节 形体训练第
二节 健美操第三节 竞技体操第四节 健美运动第五节 瑜伽第九章 户外休闲运动第一节 滑行类运动第二
节 户外拓展运动第三节 时尚休闲运动附录一 一般球类比赛的组织及编排附录二 常用比赛场地的尺寸
及画法
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章节摘录

插图：现代文明病是指那些虽然没有列入《职业病危害因素分类目录》，但从厂义119职业炳用厦讲，
这些疾病都是和工作有关的常见疾病，覆盖人群广泛，有的病涉及一个行业，有的病涉及许多行业，
可以看作是“现代生活中的职业病”，应该引起社会及从业人士的重视。
（二）追求健康的生活方式丰富多彩的现代生活，使我们不再恪守“日出而作，日落而息”的传统作
息习惯，然而生命物质相互依存，共同构成的生物与环境的综合体系，即生命体的规律和习惯，却是
人类在长期的进化过程中形成的，是不容违背的基因记忆，据说，人们日常生活方式对身体健康的影
响远远超过了药物，如此看来，不良生活习惯和行为方式对人体健康的影响很大。
生活方式是多元的，不可也不应要求一致，但追求健康的生活方式，却应该成为我们每个人的理想，
对于健康的生活方式大概有如下要求：1.不熬夜，睡眠充足，每天保持在7～8小时。
2.早餐有规律，不能对付，更不能不吃。
3.控制体重，少食多餐，不吃或少吃零食。
4.避免长时间看电视、上网等。
5.不吸烟、不酗酒、不滥用药物，养成良好的卫生习惯。
6.加强体育锻炼，做到长期化、规律化。
7.注意用脑和用眼卫生，每年坚持体检。
（三）现代生活离不开体育时至今日，体育已渗透到社会生活的方方面面，成为人类文明生活不可或
缺的组成部分，在影响和塑造现代人的精神与身体方面发挥着越来越大的作用。
人类关于体育活动的记载丰富多彩.因为它与我们的生产生活密切相关，体育是人类以身体运动来表达
社会文化现象的独特方式。
当代体育已经发展到一个相当高的水平，成为人类社会中一种很普遍的社会现象，其文化内涵甚至超
过了经济、政治、教育、娱乐等单一的社会范畴，融合为人类共同承认、拥有和热爱的文化现象。
在信息化飞速发展的时代，不同文化背景下产生的体育项目成为全人类共同拥有的财富。
体育所创设的公平竞争、和平进步、团结有爱等价值标准和道德准则，得到了人类社会的广泛认同和
普遍尊重，以奥运会为最高层次的竞技活动，已经成为全世界人民的共同节日。
当代体育与社会政治、经济、文化，1.2 ~AI"f]的日常生活发生着越来越密切的联系，改变了越来越多
人的生活，成为人们追求的一种生活方式。
可以说，人类社会不能没有体育，人类社会也离不开体育。
现代社会科技发展了、物质丰富了、人的寿命增长了、休息时间多了，但这一切并不能说明现代人的
身体更健康了，相反，正是由于越来越舒适的生活，导致了人运动不足、机能退化，更由于飞速的工
业化发展带来的环境污染，使人的健康遭受着严重的威胁。
据调查统计，健康、亚健康、不健康的人群比例，在世界各地的分布大致相同，均呈现两头小、中间
大的橄榄形，就我国来看，目前有70％的人处于亚健康状态，15％的人处于疾病状态，只有15％的人
处于健康状态。
其中，“白领阶层’’是亚健康的主要人群，而企业管理者中有85％以上的人处于亚健康状态，心理
问题是导致亚健康的重要原因。
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编辑推荐

《体育健身·高职体育实践教程》是全国高职高专教育“十一五”规划教材。
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