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内容概要

　　《全国电力高职高专“十二五”规划教材·公共基础课系列教材：大学体育教育教程》分为四大
部分共26个项目。
第一篇：体育基础理论，项目1～6；第二篇：基础体育课程，项目7～14；第三篇：拓展体育课程，项
目15-22；第四篇：体育运动大视野，项目23～26。
《全国电力高职高专“十二五”规划教材·公共基础课系列教材：大学体育教育教程》以课内外一体
化教学模式为基础，采用了多层次的教学方法，增加了主要教材中动作的技术要点、难点及练习方法
，补充了课外锻炼内容和方法指导。
《全国电力高职高专“十二五”规划教材·公共基础课系列教材：大学体育教育教程》利用任务驱动
、行为导向的编写技巧，从高职学生身心健康及专业特长出发，是一本不可多得的适用高职高专体育
教学要求的教材。
　　《全国电力高职高专“十二五”规划教材·公共基础课系列教材：大学体育教育教程》可作为高
职高专大学体育课程的教材，也可供有兴趣的读者自学、参考。
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黄华清，三峡电力职业技术学院，副教授。
1978年毕业于武汉体育学院，体育教育专业，体育科学学科带头人，双师型教师，曾任体育教研室主
任，宜昌市武术协会常务委员兼秘书长，多次授予湖北省优秀教师，体育先进工作者。
1978年至今担任学院公共体育课和学生管理工作，出版五本体育教材书籍，两项教学科研课题在湖北
省立项，发表核心刊物论文二十多篇。
多篇论文在全省和全国核心论文赛中获奖。
 葛辉，郑州电力高等专科学校，中共党员，副教授。
1991年毕业于华中师范大学体育系，2004年取得华中师范大学研究生院体育人文社会学专业硕士学位
，从事体育教学工作20多年，曾多次参加高职高专体育教学评估工作，在体育教学方面有颇深的研究
，曾发表论文20余篇，多次担任普通高等教育“十二五”规划教材《大学体育与健康教程》主编。
 周耀德，长沙电力职业技术学院，副教授。
1977年毕业于湖南师范大学体育学院。
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序 前言 第一篇体育基础理论 项目一体育健康概述 任务一体育的功能 任务二健康的含义 任务三体育对
健康的影响 重点小结 项目二运动与健康的相对关系 任务一生命在于运动 任务二运动必须要遵循的原
则 任务三运动中的自我监护与保健 重点小结 项目三体育锻炼对人体发展的作用 任务一人体发展中几
个时期的特点 任务二体育锻炼对人体发展的作用 任务三体育锻炼对智力发展和心理素质培养的作用 
重点小结 项目四 科学锻炼身体的原则和方法 任务一体育锻炼的原则 任务二体育卫生常识 任务三选择
适合的运动项目与时间 重点小结 项目五体育锻炼与身体健康 任务一健康概述 任务二体育锻炼与生理
健康 任务三体育锻炼与心理健康 重点小结 项目六职业病的预防和体育疗法 任务一职业教育与体育 任
务二职业病的形成与体育 重点小结 第二篇基础体育课程 项目七体操 任务一体操运动概述 任务二技巧 
任务三双杠 任务四支撑跳跃 重点小结 项目八篮球 任务一篮球运动概述 任务二篮球技术 任务三篮球战
术 任务四篮球竞赛规则简介 任务五三人制篮球赛 重点小结 项目九排球 任务一排球运动概述 任务二排
球的基本技术 任务三排球的基本战术 任务四排球运动的基本竞赛规则及裁判法 任务五沙滩排球 重点
小结 项目十足球 任务一足球运动概述 任务二足球的基本技术 任务三足球运动主要竞赛规则 任务四五
人制足球 重点小结 项目十一乒乓球 任务一乒乓球运动概述 任务二乒乓球的基本技术 任务三乒乓球的
基本战术 任务四乒乓球竞赛规则 重点小结 项目十二健美操 任务一健美操运动概述 任务二健美操大众
锻炼标准 重点小结 项目十三武术 任务一武术运动概述 任务二武术基本功 任务三二路长拳 重点小结 
项目十四太极拳 任务一太极拳的特点 任务二太极拳的动作名称 任务三太极拳的动作说明及技术要点 
重点小结 第三篇拓展体育课程 项目十五羽毛球 任务一羽毛球运动概述 任务二羽毛球的基本技术 任务
三羽毛球的基本战术 任务四羽毛球比赛方法及规则简介 重点小结 项目十六网球 任务一网球运动概述 
任务二网球的基本技术战术 重点小结 项目十七游泳 任务一游泳运动概述 任务二游泳的基本技术 任务
三游泳卫生与救护 重点小结 项目十八瑜伽 任务一瑜伽简介及健身特点 任务二瑜伽的基本技术与学练
方法 重点小结 项目十九体育舞蹈 任务一体育舞蹈简介 任务二体育舞蹈内容 重点小结 项目二十散打 
任务一散打简介及健身特点 任务二散打的基本技术与学练方法 任务三散打的重点技术评价与考核 重
点小结 项目二十一跆拳道 任务一跆拳道简介 任务二跆拳道基本功与组合的入门与提高的学练方法 任
务三跆拳道重点组合的评价与考核 重点小结 项目二十二轮滑运动 任务一轮滑运动简述 任务二轮滑运
动的基本技术 重点小结 第四篇体育运动大视野 项目二十三 民族和传统体育运动 任务一毽球 重点小结
任务二跳绳运动 重点小结 任务三拔河 重点小结 项目二十四运动搏击类体育运动 任务一拳击 重点小结
任务二女子防身术 重点小结 项目二十五 户外体育运动 任务一登山 重点小结 任务二攀岩 重点小结 项
目二十六时尚休闲类体育运动 任务一保龄球 重点小结 任务二高尔夫球 重点小结 任务三软式排球 重点
小结 参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：   2）与颈争力。
两足分开同肩宽站立，双手十指交叉置于头后。
头颈用力向后仰，同时双手用力向前拉，保持此种姿势3～8s，然后放松，还原至预备姿势。
如此连续做6～8次。
 3）头颈侧屈。
两足分开同肩宽站立，双手叉腰。
①先向右侧屈颈8～10次；②再向左侧屈颈8～10次。
侧屈头颈时不能耸肩，尽可能使耳垂垂及肩部，向两侧屈头颈可多做几次，动作宜缓慢柔和。
 4）回头望月。
头向左转，眼望左后上方，然后头向右转，眼望右后上方。
左右各做8～10次，动作宜协调、柔和、缓慢。
 5）头颈环绕。
头颈向顺时针方向环绕4～6次，然后头颈向逆时针方向环绕4～6次。
动作要柔和、缓慢，活动幅度逐渐增大。
 （2）牵引疗法。
颈椎病的牵引疗法已被国内外普遍采用，在医生指导下可在家里进行。
患者可仰卧位或坐位，每天牵引1～3次，每次时间为10～30min，总时间为30～60min。
牵引的重量从3～4kg开始，逐渐增加到体重的1／10～118，应根据年龄、颈部肌力情况而定。
神经根型的颈椎病患者，在座位下颈前屈约20。
时做牵引的效果更好。
一般2～3周为一疗程，需要时间可休息1～3周后再做牵引。
 （3）按摩法。
 1）擦、揉、捏颈后肌肉和两侧斜方肌。
 2）缓慢屈伸、旋转头颈3～4次。
 3）打八邪。
两手十指分开，手指互相交叉，做两手指互相冲撞动作，做3～4min。
 2.腰椎间盘突出症的体疗方法 腰椎间盘突出症的体疗方法主要有医疗体操牵引疗法和按摩法。
 （1）医疗体操。
医疗体操是积极有效治疗腰椎间盘突出症的实用方法，下面介绍一套医疗体操。
 1）预备姿势。
患者仰卧于床上，腰部垫一小枕。
 2）屈踝运动。
四肢放松，两踝关节做尽力屈伸运动。
重复20～30次。
 3）交替屈伸腿。
左腿用力屈曲，膝关节贴紧胸部，随后用力踢脚腿伸直。
左右腿交替，重复10～18次。
 4）举臂挺腰。
两手用力后举同时用力挺腰，尽量使腰部抬离床面，重复10次。
 5）交替直抬腿。
两腿重复做腿抬高动作，重复18次。
 6）“五点”式挺腰。
屈双膝，两手握拳，双肘置于体侧，头顶、双肘、双足同时用力尽量抬高腰部，在最高处停留3s复原
，重复10次。
 7）“三点”式挺腰。
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两手握拳，屈双肘置于体侧，用头、双肘同时用力抬起腰部，重复10次。
 8）屈膝屈髋。
屈两膝用力贴近胸部，双手抱住两膝停留2min。
 9）抱膝滚腰。
完成抱膝滚腰后，继续用腰作为接触面前后轻轻晃动，重复18次。
 （2）牵引疗法。
利用自身的重量进行的牵引。
患者牵引前，先温水浴（水温37℃，持续15min），使背肌松弛，然后自我用手掌对脊柱由下而上进行
轻缓地推磨。
最后床头垫约30cm，再在床头上固定两条软带（长度1.8m，宽度7～8cm），带中装填棉花，拴在腋部
，利用自身体重进行牵引治疗。
牵引时间开始为每次30min，若无不适，可逐渐增加到1～2h。
如需要增加牵引力量，可在盆骨上部附加腰带，腰带左右两侧各拴两根布带，布带下端各挂一3～4kg
的重物。
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