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前言

本教材依据“面向2l世纪教育振兴行动计划”中提出的实施职业教育课程改革和教材建设规划的要求
，并根据教育部职业教育与成人教育司组织编写的全国职业院校教学计划和教学大纲编写而成。
本教材针对职业院校体育课的教学实际，对教材内容进行了调整，包括体育和健康两个主题，融理论
与实践为一体，注重学生认知能力的培养以及体育健康观念的形成，使学生建立现代社会健康观和获
取终生体育锻炼的知识技能，提高体育观赏和“健康第一”、“终生体育”的能力。
本教材按照新的教学计划和教学大纲的内容和要求编写，以全新的健康体育、终生体育的理念为指导
，结合目前职业院校的改革实践，努力适应当代职业院校体育和教学的需求，以增进健康、提高学生
的综合素质和体育技能；以培养学生终生体育的思想为主旨，采用了把传统体育项目与现代健身技能
相结合的方法。
在内容上融合了体育、心理、损伤、生理、休闲等多方面的科学知识，力求达到开拓学生视野、丰富
学生体育知识、培养学生对体育运动的兴趣和爱好的目的。
本教材在编写过程中，认真吸取了全国各地职业院校的体育教师在教育和教学中的宝贵经验，坚持从
职业教育和教学的需要和实际出发，力求引进先进的体育教育思想、教育理论、反映最新的体育教育
教学改革实践和研究成果，在确保科学性的前提下，进一步突出了基础性、实用性和针对性的特点。
在编写过程中充分体现了职业院校的体育教学特点，注重培养学生由竞技体育和终生体育的转变，加
强学生技术和体能素质的提高。
适应了学生的年龄特点和学习兴趣，并且使用了较多的插图，更加明确直观地反映教材内容，减轻了
学生的学习负担，增加学习兴趣，进一步提高学习效率。
本教材的编写得到了众多学校给予的关心和支持，特别要感谢教育部教育发展研究中心高等教育研究
室、新疆伊宁卫生学校、山西省长治卫生学校、广东江门中医药学校、成都市建设学校、广东省财经
学校、山西省长治华北机电学校等参与本教材编写的一线人员。
武汉大学出版社为本书的出版给予了很大帮助。
在此对所有关心、支持和帮助本书成稿、审定、出版的单位和个人致以诚挚的谢意！
在编写过程中，我们参考了众多的专业书籍，在此向有关作者致以诚挚的谢意。
本教材内容通俗易懂，可读性强，但由于水平和时间所限，本教材难免有不妥之处，恳请专家和读者
予以批评指正。
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内容概要

　　《体育与健康教程（全新版）》坚持从职业教育和教学的需要和实际出发，力求引进先进的体育
教育思想、教育理论、反映最新的体育教育教学改革实践和研究成果，在确保科学性的前提下，进一
步突出了基础性、实用性和针对性的特点。
在编写过程中充分体现了职业院校的体育教学特点，注重培养学生由竞技体育和终生体育的转变，加
强学生技术和体能素质的提高。
适应了学生的年龄特点和学习兴趣，并且使用了较多的插图，更加明确直观地反映教材内容，减轻了
学生的学习负担，增加学习兴趣，进一步提高学习效率。
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章节摘录

插图：2．闭合性软组织运动损伤挫伤：由于钝力（打击、挤压、碰撞、摔倒）直接作用于人体，使
局部软组织受伤，例如运动中互相冲撞、被踢打或与器械撞击，均可造成挫伤。
这种损伤轻者如皮下组织肌肉、韧带的挫伤；重者如头、胸、腹或睾丸、肌纤维断裂或深部血肿的挫
伤。
拉伤：由于外力的作用，使肌肉、肌腱、筋膜和韧带过度牵拉而引起的损伤，例如短跑中后蹬跑结束
屈膝前摆腿、跨栏中摆动腿过栏、跳高时摆动腿上摆时，因原动肌（大腿前群肌）猛烈收缩，而对抗
肌（大腿后群肌）不能及时放松或伸展，以致被迫拉长而发生大腿后肌群的拉伤，又如“压腿、劈叉
”等练习，便会因肌肉拉长范围超过原来的伸展程度而致伤。
扭伤：因动作不慎，例如拧转、挤压、拼挺等，使关节发生超常范围的活动，造成关节囊、韧带、肌
腱的损伤。
常见的有踝关节、膝关节和肘关节扭伤，例如跑、跳中踝关节内翻、扭伤；体操下器械以及球类运动
中的腾空落地不稳时，引起膝关节内侧副韧带扭伤；投掷标枪时，动作不正确，出手时前臂处于极度
的外展，又受到较大的反作用力，引起肘关节内侧副韧带损伤、前臂肌附点损伤等。
此外，在体操、举重练习中，也常常发生急性腰扭伤。
闭合性软组织损伤的临场处理方法有：制动：损伤后伤部功能活动受限，若继续勉强进行活动，会加
重组织的损伤和出血，不利于恢复，因此，损伤后应根据伤势程度减少或停止损伤部分的活动或使用
局部固定的方法。
止血防肿：损伤后均发生内出血，出血越多，血肿越严重，恢复过程也就慢，易形成组织粘连，影响
以后功能的恢复，所以损伤后应尽快止血防肿，一般可用冷敷、加压包扎，抬高伤肢等。
冷敷可用冷水、冰袋或冷毛巾裹住受伤部位或用氯乙烷喷射表面，使局部组织降温和血管收缩，以免
伤及周围毛细血管扩张而增加出血。
活血祛瘀。
消肿止痛：一般在24～48小时后，出血停止，这时可以拆除包扎，进行热敷、按摩、理疗等，以促进
受伤部位的血液循环，解除肌肉痉挛，加速血肿和渗出液的吸收，减轻疼痛和肿胀，以达到活血祛瘀
、消肿止痛的目的。
功能锻炼：功能锻炼可以促使受伤肢体较快地康复。
功能锻炼能改善受伤肢体的血液循环和代谢，预防损伤组织的粘连与萎缩，加速愈合。
进行功能锻炼时，其活动的幅度、强度和数量应逐渐增加，忌用暴力，以免造成再次损伤。
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编辑推荐

《体育与健康教程(全新版)》：职业院校系列规划教材
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