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内容概要

　　《高职体育（第3版）（高职高专）》具有以下几个方面的特色：　　一、它是一部体现高职院
校职业教育特色的体育教材。
依据高职院校办学特点，立足本位，在设置体育理论常识与运动技能内容的同时，融人高职体育教育
任务与功能、职业岗位特点、职业特殊身体素质、慢性职业病防治、职业体适能、职业综合素质等新
颖内容，构建高职教材的鲜明特色，充分体现了《高职体育》教材的创新性。
　　二、它体现了“以人为本”和终身体育理念。
针对高职院校学生特点，以人为本，从教育教学和生活工作实际出发，涵盖终身体育理念。
教材内容的选取以“应知、应能和够用”及有所为有所不为为编写原则，从基本知识、基本技能、基
本方法出发，以“能教、能学、能用”的原则精选实用内容，设置了健康知识、健身方法、体育素养
、名人名言、小贴士、运动技能、民族体育、休闲体育、职业健身案例等内容，使教材内容具有很强
的针对性和实用性。
　　三、拓展教材功能。
在《高职体育》纸质版教材的基础上，配置电子版教材，通过电子教材上网实行网络连接，拓展教材
内容与空间，运用现代化教育技术，创建本教材网络化教育功能。
　　本书共20章55节，主体部分由理论认知、技能学习、素质拓展三部分组成，附录《国家学生体质
健康标准》评价指标与评分标准，为培养高技能、职业性、应用型人才所需要的体育理论知识储备、
身体素质储备、运动技能储备和岗位工作能力储备提供积极服务。
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章节摘录

版权页：插图：正确的方法：热身活动应使整只脚都承受负荷。
例如，跑步时，应从脚后跟向趾尖依次落地。
当你向侧边或前后迈步时，应使脚后跟和趾尖分别来回地承受负荷。
练习中间应经常重复抖动两腿。
（二）仰卧腹部练习错误的方法：抬起上身，下巴向胸部下压，动作做得太猛时，腹部会被挤压。
其后果是：腹部肌肉没有绷紧，而脊柱变弯曲。
正确的方法：颈部放松，头放在两手上，手肘向外。
只将上部脊背（从胸部起）提起，而肩胛骨不要收缩。
做任何腹部练习时，都要将腹肌轻微绷紧。
（三）臂部练习错误的方法：两臂向前伸展或交叉在身体前面，脊柱后凸，长此以往可能产生疼痛性
痉挛。
此外，你也不能正确地深呼吸。
正确的方法：做这种力量训练时最重要的是挺胸。
因为你站立并挺直（但同时放松），你的整个脊柱就减轻负担。
颈部和肩部也得以放松，胸腔扩大，从而使呼吸畅通无阻。
（四）伸展练习错误的方法：双腿伸直，屈身，两手着地。
这种后大腿伸展练习法已列入许多健身和放松教程之中。
殊不知这是对脊柱和椎间盘，同时也是对膝关节韧带的一种折磨。
正确的方法：将一腿向前迈一步，脚尖绷紧，双腿微屈。
背部挺直，往前屈身。
用两手支撑身体重心。
这样能减轻背部负荷。
（五）俯卧撑练习错误的方法：双臂完全伸直，两手关节往外扭，背部完全下弯。
这种俯卧撑易对脊柱，包括臂关节、手关节和足关节造成劳损。
正确的方法：初练者应首先采取猫弓背姿势练习俯卧撑（锻炼臂部和肩部肌肉）。
两手和两前脚掌撑地，身体俯卧，全身绷紧。
重量移至两臂，两臂弯，连续平起平落。
在平起时，两臂切不可完全伸直，指尖朝外。
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编辑推荐

赵岳峰等编著的《高职体育》是一部体现高职院校职业教育特色的体育教材。
依据高职院校办学特点，立足本位，在设置体育理论常识与运动技能内容的同时，融人高职体育教育
任务与功能、职业岗位特点、职业特殊身体素质、慢性职业病防治、职业体适能、职业综合素质等新
颖内容，构建高职教材的鲜明特色，充分体现了《高职体育》教材的创新性。
    《高职体育》体现了“以人为本”和终身体育理念。
针对高职院校学生特点，以人为本，从教育教学和生活工作实际出发，涵盖终身体育理念。
教材内容的选取以“应知、应能和够用”及有所为有所不为为编写原则，从基本知识、基本技能、基
本方法出发，以“能教、能学、能用”的原则精选实用内容，设置了健康知识、健身方法、体育素养
、名人名言、小贴士、运动技能、民族体育、休闲体育、职业健身案例等内容，使教材内容具有很强
的针对性和实用性。
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