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前言

健康的体魄是青少年为祖国和人民服务的基本前提，是中华民族旺盛生命力的体现。
为全面贯彻党的教育方针，促进学生身心健康发展，我们根据《全国普通高等学校体育课程教学指导
纲要》（下简称《指导纲要》）的精神，针对高职院校体育教学的特点，编写了这本高职体育教材。
    本教材旨在提高学生对体育的认识，增强体育意识和体育能力，并为终身体育奠定良好的基础。
通过教学，学生将学到相关的体育卫生保健知识和体育文化知识；较熟练地掌握两项以上健身运动的
基本方法与技能，并养成自觉锻炼身体的习惯；能科学地进行身体锻炼，不断提高身体素质和运动技
能；能够正确评价自己的体质健康状况，掌握常见运动创伤的处置办法，达到体育课程目标的基本要
求。
    本教材由理论知识和运动实践两部分组成。
理论知识包括体育理论、体育与健康、体育与卫生、身体锻炼、运动竞赛基本知识、奥林匹克运动等
内容；运动实践主要有发展身体素质的方法、太极拳、形体训练与健美操、田径、体操以及篮球、排
球、足球、乒乓球、羽毛球等对增进健康和终身受益的运动技术与技能。
教材基本上体现了《指导纲要》健身性与文化性、选择性与实效性、科学性与可接受性、民族性与世
界性几个相结合的原则。
    本教材由长沙南方职业学院官世焜教授、湖南环境生物职业学院陈重副教授、湖南科技职业学院北
院肖毅志副教授主编，教育部全国高等学校体育教学指导委员会委员、湖南师范大学体育教学部主任
孙洪涛教授主审。
各章编写人员为：官世焜第一、二、三、四、七、八、十章，刘为第五章，陈重第六章，刘玉娥、姚
桂升第九章，江武成第十一章，黄迓达第十二章，李建新、吕咏梅第十三章，谭海燕第十四章，肖毅
志、谭军第十五章，谷茂恒、周平第十六章，申景桃、左国清第十七章，何新阳第十八章。
全书由官世煜教授统稿成册。
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内容概要

《高职体育教程》教材旨在提高学生对体育的认识，增强体育意识和体育能力，并为终身体育奠定良
好的基础。
《高职体育教程》由理论知识和运动实践两部分组成。
理论知识包括体育理论、体育与健康、体育与卫生、身体锻炼、运动竞赛基本知识、奥林匹克运动等
内容；运动实践主要有发展身体素质的方法、太极拳、形体训练与健美操、田径、体操以及篮球、排
球、足球、乒乓球、羽毛球等对增进健康和终身受益的运动技术与技能。
教材基本上体现了《指导纲要》健身性与文化性、选择性与实效性、科学性与可接受性、民族性与世
界性几个相结合的原则。
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书籍目录

第一章 体育概述第一节 体育的概念第二节 体育的功能第三节 体育与现代社会生活第二章 普通高校体
育的地位和作用第一节 高校体育的地位和作用第二节 高校体育的任务第三节 实现高校体育任务的途
径和要求第三章 体育与健康第一节 健康的概念第二节 健康的标准第三节 健康的生活方式第四节 体育
锻炼对增进健康、增强体质的作用第四章 身体锻炼的生理学基础第一节 骨骼肌的工作第二节 身体运
动时的氧供应第三节 身体运动时的能量供应第四节 身体运动时的恢复过程第五章 身体锻炼的原则和
方法第一节 身体锻炼的原则第二节 身体锻炼的方法第三节 身体锻炼的效果评定第六章 体育卫生与健
康常识第一节 体育锻炼的一般卫生常识第二节 女子体育卫生第三节 常见运动性损伤的预防和处理第
四节 常见疾病的处理和急救第五节 行为与健康第六节 大学生心理卫生第七章 运动竞赛基本知识第一
节 运动竞赛的意义和分类第二节 运动竞赛的基本方法第三节 常见运动项目比赛名次评定的方法第四
节 运动竞赛工作常规第五节 运动竞赛的编排、记录与公告第八章 奥林匹克运动第一节 古代奥林匹克
运动第二节 现代奥林匹克运动第九章 发展身体素质的方法第一节 力量素质第二节 速度素质第三节 耐
力素质第四节 灵敏素质第五节 柔韧素质第十章 太极拳第一节 太极拳运动的特点第二节 太极拳运动的
方法第三节 太极拳的手法第四节 太极拳运动的动作要求第五节 简化太极拳第十一章 田径第一节 短跑
技术与练习方法第二节 中长跑技术与练习方法第三节 跳远技术与练习方法第四节 跳高技术与练习方
法第五节 铅球技术与练习方法第十二章 形体训练与健美操第一节 形体训练第二节 健美操第十三章 竞
技体操第一节 技巧第二节 双杠第三节 单杠第十四章 篮球第一节 传、接球第二节 运球第三节 投篮第
四节 主要竞赛规则简介第十五章 排球第一节 排球基本技术第二节 排球比赛方法第十六章 足球第一节 
足球的基本技术第二节 基本裁判规则第十七章 乒乓球第一节 乒乓球基本技术第二节 乒乓球的基本规
则第十八章 羽毛球第一节 羽毛球的基本技术第二节 羽毛球竞赛的主要规则参考文献
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章节摘录

（2）形体训练的方法：综合训练法和局部训练法。
    ①综合训练法：是对身体各部位进行整体锻炼的方法，如舞蹈训练、健美操成套动作练习、体形综
合训练等。
    ②局部训练法：是对身体某一不足之处加以必要锻炼的方法。
如胸肌不发达，可采用俯卧撑、仰卧向上推杠铃、双臂向侧平举哑铃等动作加强胸大肌的训练。
    2.基本形态标准    基本形态包括：站姿、坐姿、走姿。
    （1）站姿标准：两腿伸直并立，两腿自然成小八字，头颈、躯干、腿在一条垂直线上，直颈、挺胸
、立腰、收腹、夹臀、提气，两肩放松下沉，两臂自然下垂，目视前方，显示出人体的曲线和高雅的
气质。
正确的站立姿势可采用靠墙站立、分腿立、单腿立等进行练习。
    （2）坐姿标准：上体保持自然挺直，肩部放松，两臂自然下垂，小臂屈放在桌面或平放在座椅两侧
的扶手上，也可轻放在两膝上或腿上。
颈部梗直，两膝自然弯曲，大腿保持在水平位（有时也可采用双腿交叠的姿势），两脚掌均匀着地。
臀部坐在椅子的中后部，腰部始终要挺直，保持端正的姿态。
    （3）走姿标准：行走是在正确站立姿态的基础上进行的。
除了要保持正确、优美、挺拔的站立姿态外，还要注意步履轻捷和移动正直平稳。
开始迈步时，以大腿带动小腿，先以脚跟着地，再过渡到前脚掌，身体重心落在前脚掌。
两腿在一条直线上左、右侧交替前移，膝关节正对前方，不能紧张僵直；两肩放松，两臂自然协调地
前后摆动；收腹挺胸，两眼平视前方，要特别注意避免内、外“八字脚”及身体左右拧转、摇晃、弓
腰、腆肚等不良姿态。
行走姿态练习主要是提踵走，它对提高足、膝、胯的力量有很大的帮助，可以增强身体在行走过程中
的控制能力。
    3.形体训练运动负荷的安排与调节    现代健美训练的实践和科学表明，人体形态的改善必须在一定运
动负荷的刺激下才能实现。
如果量和强度对学生机体刺激过小，运动系统（肌肉、骨骼）的形态结构得不到改变，就达不到塑造
形体美的目的；反之，运动负荷过大。
会造成身体整体或局部过度疲劳，有损手健康，也可能导致损伤和意外事故。
因此，控制与调节形体训练的运动负荷是极为重要的。
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编辑推荐

本教材旨在提高学生对体育的认识，增强体育意识和体育能力，并为终身体育奠定良好的基础。
全书由理论知识和运动实践两部分组成。
理论知识包括体育理论、体育与健康、体育与卫生、身体锻炼、运动竞赛基本知识、奥林匹克运动等
内容；运动实践主要有发展身体素质的方法、太极拳、形体训练与健美操、田径、体操以及篮球、排
球、足球、乒乓球、羽毛球等对增进健康和终身受益的运动技术与技能。
教材基本上体现了《指导纲要》健身性与文化性、选择性与实效性、科学性与可接受性、民族性与世
界性几个相结合的原则。
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