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内容概要

本书是为适应户外运动课程教学的要求而编写的。
该书对户外运动的基本概念进行了讲解，强调了户外运动的安全与准备工作的重要性，并注重理论与
实践的紧密结合，图文并茂，重点介绍了野外生存、登山攀岩、定向越野、洞穴探险、峡谷水上运动
、山地自行车及拓展训练等常见的户外运动项目。
    本书是户外运动的基础教程，是户外运动的入门读物，可作为体育旅游、体育休闲类专业的教材以
及大学新型公共体育课的选修教材，也可作为大学生户外运动俱乐部的参考教材，．还可作为入门级
户外运动爱好者的随身手册。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<户外运动与拓展训练教程>>

作者简介

　　陶宇平，男，成都体育学院经济管理系体育旅游教研室副教授，四川省导游资格考试评委，四川
省旅游局星级宾馆评审检查员。
教授课程主要有：《野外生存》、《攀岩》、《定向越野》、《拓展训练》、《特种旅游》。
2003年主编教材《体育旅游导论》，2004年参编国家旅游局中级导游考试辅导教材《导游知识基础》
，独立撰写《武术文化》专题。
多次主持省部级课题的研究，在国内公开刊物上先后发表论文20余篇。
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章节摘录

　　（二）鞋、袜、垫　　1.登山鞋　　穿普通运动鞋或户外运动鞋长途穿越、登山是很危险的，容
易造成小腿紧张、肌肉痉挛以及膝关节、踝关节的挫伤。
一些腿部的慢性伤病也是由于不合适的鞋引起的。
好的登山鞋应该有耐磨、防滑、坚硬的鞋底，高帮鞋可对踝关节提供足够的保护，同时较高的鞋帮也
能较有效地阻止雨雪、沙土等异物灌人鞋内。
鞋跟和鞋尖要有加强设计，以利于复杂地形行动，鞋面接缝越少越利于防水。
鞋是野外活动最重要的物品之一，一双适合你的鞋可以让你自由轻松地运动。
户外行进时，要尽量穿运动鞋或者是其他专用鞋。
当然，如果条件允许或者是需要在野外行走很长一段时间，那么就很有必要多准备一双鞋放在背包里
。
行走时，每隔几个小时就轮换穿一次，这样对于保养鞋和脚都是有好处的。
 　　2.袜子　袜子对脚可以起到很好的保护作用，有许多旅游者在长途跋涉时喜欢穿两双袜子，还有
人喜欢穿很厚的袜子，这都是有一定道理的。
选择袜子时，要尽量选择较厚的棉袜和尼龙袜，因为它们有较好的吸汗作用，可以弥补脚与鞋之间的
间隙，防止鞋对脚的摩擦。
如果进行大强度或极端恶劣气候下的活动，一定要穿专业登山袜，脚是最易被冻伤的部位。
既使是天气很热，也最好是穿厚袜子，因为薄袜子不能完全吸收脚汗，时间长了会使脚面和脚底被汗
水泡坏，还会孳生细菌。
　　准备袜子时，数量要多，通常不能低于5双，因为在连续行走时每隔一个小时就要换一双袜子，
这样才能够始终保证脚底的干燥。
如果长时间行走而不换袜子，湿透的袜子可能会在休息时变得僵硬，再行走时就很容易把脚磨破。
换下的袜子要及时地清洗并晒干，若因为连续行走不方便，我们可以用两个夹子将其夹.住，然后挂在
背包上边走边晒干。
　　⋯⋯
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