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内容概要

　　《社会体育指导员国家职业资格培训教材：户外运动》是按照国家职业资格证书制度的相关要求
以及《社会体育指导员国家职业标准》对户外运动社会体育指导员的能力要求编写的.全书共分七章，
主要内容包括户外运动概述、山地户外运动的主要项目、山地户外运动的基本技术与装备、户外领队
的职责与管理策略、山地户外运动竞赛、户外运动的健康管理、户外运动的风险管理等。
　　《社会体育指导员国家职业资格培训教材：户外运动》是户外运动社会体育指导员国家职业资格
培训教材，同时可作为普通高等学校体育专业双证书课程教材，也可作为体育管理机构，户外运动俱
乐部的业务培训教材。
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书籍目录

第一章户外运动概述 第一节户外运动的起源和发展 第二节户外运动的定义、分类和特点 第三节山地
户外运动 第二章山地户外运动的主要项目 第一节攀岩与下降 第二节舟渡和泅渡 第三节山地自行车 第
四节漂流 第五节溯溪 第六节探洞 第七节沙漠穿越 第八节登山健身 第三章山地户外运动的基本技术与
装备 第一节山地户外运动的服装与装备 第二节攀登技术与装备 第三节绳结技术 第四节下降技术与装
备 第五节保护技术与装备 第六节保护点设置技术与装备 第七节行走穿越技术与装备 第八节特殊地形
行走与通过 第九节地形图常识及判读 第十节天气观测的基本常识 第十一节户外求救联络技术与装备 
第十二节野外活动技能与装备 第四章户外领队的职责与管理策略 第一节户外领队的职责、动机与态
度 第二节户外运动的计划与准备 第三节户外领队的角色与风格 第四节户外领队的有效沟通 第五节户
外领队的判断与决策 第六节户外领队的关心与鼓励 第七节团队建设与管理 第八节冲突管理 第五章山
地户外运动竞赛 第一节探险越野赛的常用装备 第二节探险越野赛的裁判员职责 第三节探险越野赛的
赛前工作 第四节探险越野赛的组织与实施 第五节探险越野赛的安全管理 附录一其他山地户外运动竞
赛和活动简介 附录二探险越野赛竞赛规则简介 第六章户外运动的健康管理 第一节户外运动的体能训
练 第二节户外运动的营养支持 第三节户外运动的心理训练 第四节户外运动急救 第七章户外运动的风
险管理 第一节中国大陆山难史概述 第二节户外运动风险的评估与管理 第三节户外运动风险管理工具
及其应用 第四节户外领队的风险管理职责与策略 第五节户外运动紧急情况处理与救援 参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：   4.建筑物 在建筑物上利用人工支架来架设保护点时，一要使设置保护点的支架突出
建筑物外60～80 cm，防止绳子离建筑物太近而产生摩擦；二要在支架后端上放置超过下降人员体重8
倍的重物来压住支架，防止冲坠产生的力量将支架拉翻。
 5.因地制宜 其他比较牢固的突起的支点或者材料也可以用来设定保护点。
可以根据现场情况来灵活选择，但是必须要进行适当的测试，确保保护点可以承受可能的冲击力。
 第七节行走穿越技术与装备 徒步穿越似乎已逐渐成为户外运动的主要形式，因为徒步穿越活动容易
开展，只要有合适的路线，得当的装备就可以进行。
但如果路线较长、地形复杂，徒步穿越还是有很多技术、技巧的。
 徒步穿越通常是指在徒步区域里以徒步行走的方式完成该路线的整个过程，涉及的地形和地貌有山岭
、丛林、沙漠、冰雪、溪流、峡谷等。
由于山脉的地形、地势、朝向和海拔等综合因素的影响，整个徒步过程可能会变得错综复杂，但只要
预先作好身心两方面的准备，就可以应对这些情况的发生。
无论徒步穿越什么地形，行走技术永远都是基础。
 一、行走中的呼吸 无论攀登者的身体素质有多么好，其前行速度都会受到自身呼吸方式的控制。
经仔细观察，那些气喘吁吁的登山者，是因为没有调整自己的呼吸，使呼吸快而浅，虽然也在大口地
呼气和吸气，但实际上只是进出的“空气”多，但肺部并没有足够的氧气来支持而造成体力下降。
 只有掌握了有效的呼吸方法，才能加快进程。
一名身体健康的运动员经过呼吸训练，肺通气量可达到350 L／分钟，然而那些很少锻炼的普通人只
有50～60 L／分钟。
因此，以下锻炼建议，会使整个登山行走过程变得更加高效。
 （1）首先，要明白怎样去呼吸。
平躺在地上，把一只手放在胃部，另一只手放到前胸，放松并自然地呼吸。
多数人会感觉放在前胸的那只手起伏较大。
这就意味着肋间肌在不断地收缩和扩张，并通过肺部来吸入和呼出空气。
这些肌肉同身体其他部位的肌肉一样，工作强度大了，它们就会疲倦。
 （2）再试一次，进行深呼吸，就会发现放在前胸那只手感觉不到起伏，而放在胃部的那只手感到起
伏明显。
这样的呼吸是通过横膈肌来完成的。
横膈肌是位于肺部底端的一块肌肉。
这块肌肉的功能很独特，它所包含的快肌（用来保持短期能量的肌肉组织）和慢肌（用来保持耐力的
肌肉组织）数量几乎相当。
这就意味着它的抗疲劳能力比较强。
因此在爬山时，用横膈肌进行深呼吸有助于保持呼吸持久。
其结果怎样呢？
攀登者再也不必总是停下来喘气了。
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编辑推荐

《国家职业资格认证社会体育指导员国家职业资格培训教材:户外运动(专用于体育行业国家职业资格
认证)》以职业活动为导向、以职业技能为核心，严格按照国家职业标准编写，不过分追求知识的系统
性和完整性，保证培训内容符合职业实质，满足职业需要，为规范社会劳动力市场作出合理的参照。
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