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前言

本教材为湖南省哲学社会科学联合会2008年度立项课题“湖南省高职学生体质健康现状及对策研究”
（0805053B）和湖南省“十一五”教育科学规划资助课题“围绕职业特征的高职院校体育课程改革与
创新研究”（项目批准号XJK08BTFM003）的研究成果。
体育教育是高等教育的重要组成部分，是实施素质教育和培养全面发展人才的重要手段。
体育课程是学生学习和掌握体育基本知识、体育锻炼基本方法，养成良好体育锻炼习惯，形成体育运
动基本技能的主要途径。
高等职业技术学院培养的是生产、建设、管理和服务第一线需要的技能型、应用型职业技术人才，他
们素质的高低将会直接影响社会的进步和生产力的发展。
通过体育课程的教学和运动指导，可以有效地增强学生的体质、增进学生的健康、提高学生的运动水
平、促进学生的职业生涯发展。
因此，开发与高职教育目标相适应的体育课程，选择促进学生身心健康发展、满足学生职业发展需要
、适应学生终身体育运动需要的体育课程教材就显得尤为重要。
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内容概要

　　本书由体质健康篇、职业发展篇和体育欣赏篇三部分组成。
第一部分体质健康篇对体质、健康，体育锻炼与健康，体育保健与康复，营养与健康进行了概述。
第二部分职业发展篇从学生的专业特征和兴趣爱好出发，着重介绍了田径运动、球类运动、体操类项
目、体育与体适能等内容。
第三部分体育欣赏篇从体育文化的角度出发，介绍了国际、国内的主要体育组织和体育欣赏的特点以
及体育欣赏能力的培养等。
另外，附录《国家学生体质健康标准》和《国家体质健康测试标准》及其相应的测试项目与操作方法
，便于学生在自主开展体育运动的同时进行自我体质体能的测验，具有较强的实用性和针对性。
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章节摘录

插图：定向运动的比赛形式各种各样，最主要的形式是个人赛和接力赛。
参赛者根据性别和年龄进行分组，女子可以参加男子组的比赛。
20岁或20岁以下的运动员按年龄划分在相应组别；2l岁或21岁以上的运动员将按各自的年龄分在规定
的组别中参加比赛。
任何年龄段的运动员只能代表一支队伍参赛。
在个人比赛中，一般采取间隔出发方式；在接力比赛中，一般采取集体出发方式；在资格赛中，决赛
的第一名运动员至少在资格赛的最后一名运动员出发3.5小时后出发；在间隔出发的比赛中，运动员应
在相等的时间间隔单独出发；在集体出发比赛中，所有的运动员同时出发；在接力赛中，出发方式仅
适用于第一棒队员；在追逐赛中，运动员的出发间隔时间由前面比赛的成绩决定。
对于间隔出发的比赛，一般出发间隔时间为两分钟，同一个队的运动员不能连续出发，如果抽签使两
个同队运动员连续出发，那么下一个出发的其他运动员应被插在他们（同队队员）中间；如果同队运
动员抽签排在最后位置，则前面出发的其他队运动员应被插在他们之间。
运动员的出发顺序可以是公开的，也可以是保密的，抽签方式可以是手工的，也可以是电脑操作。
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编辑推荐

《体育与健康实践教程》由湖南省高校体育教学指导委员会审定
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