


图书在版编目（CIP）数据

高职实用体育与健康教程 / 孙波主编. —成都：

电子科技大学出版社，2013. 5
ISBN 978-7-5647-1612-7

Ⅰ. ①高… Ⅱ. ①孙… Ⅲ. ①体育－高等职业教育－

教材②健康教育－高等职业教育－教材 Ⅳ. ①G807.4

中国版本图书馆 CIP数据核字（2013）第 098269号

高职实用体育与健康教程

主 编 孙 波

副主编 喻向东 蔡若琳

出 版： 电子科技大学出版社（成都市一环路东一段 159号电子信息产

业大厦 邮编：610051）
策划编辑： 谢应成

责任编辑： 谢应成

主 页： www.uestcp.com.cn
电子邮箱： uestcp@uestcp.com.cn
发 行： 新华书店经销

印 刷： 成都火炬印务有限公司

成品尺寸： 140mm×203 mm 印张 9.5 字数 260 千字

版 次： 2013年 5月第一版

印 次： 2013年 5月第一次印刷

书 号： ISBN 978-7-5647-1612-7
定 价： 29.50 元

■ 版权所有 侵权必究 ■

◆ 本社发行部电话：028-83202463；本社邮购电话：028-83201495。

◆ 本书如有缺页、破损、装订错误，请寄回印刷厂调换。



·1·

前 言

身心健康是人类追寻幸福生活的基础，是生命力的基础。随

着社会经济的发展，人们对终身体育的需求越来越强烈，这就要

求学校体育教学积极拓展改革新思路，切实为促进学生的终身体

育服务。具体到高职院校，针对自身教育类型的特点，灵活多变

的开展体育与健康教学，培养学生终身体育的态度是日常工作之

一，也是义不容辞的责任。

高等职业教育是我国高等教育体系中的一支重要的力量，积

极构建具有高等职业院校体育教育特色的课程体系、教材体系、

课程管理体系和教学运行体系是高等职业院校体育教育改革和创

新的主要方向。根据《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》

（教体艺【2002】13号）提出的体育教材“一纲多本”的指导思

想，遵循《以就业为导向，深化高等职业教育改革的若干意见》

（教高【2004】1号）提出的以应用为特征来构建课程和教育内容

体系，基础理论教学以应用为目的，知识以够用为度，加强课程

教学的应用性、针对性和实用性的教材编写原则，按照《关于全

面提高高等职业教育教学质量的若干意见》（教高【2006】16号）

指出的高等职业教育院校需建立突出职业能力培养的课程标准，

融“教、学、做”为一体，强化学生能力培养的课程教学要求，

我们编写了这本适用于高职高专类院校的体育教材。本教材的特

色主要体现在以下几个方面：

1．倡导“职业实用性体育”理念

本教材主要面向高职高专类学生编写，结合目前高职院校“工

学结合”的人才培养理念，教材在第一篇专门提出了“职业实用
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性体育”的理念，针对高职院校各专业对应的职业工种特点，提

出相应的运动锻炼项目，为学生将来的就业和终身体育服务，达

到了既能锻炼学生身体，又兼具培养学生职业技能的要求，积极

倡导“职业实用性体育”理念在高职院校的推行。

2．重视教学实践的需求

根据高职院校“应用性、职业性”类型特征，本着“以应用

为目的，以够用为度”的原则，结合广大高职院校基础体育设施、

师资条件不强等现状，教材选用了高职体育教学中广泛开展的运

动项目为载体（如武术一章具体列举了青年拳和二十四式太极拳

为例），在众多运动项目中选取最实用的，最符合目前教学实践的

项目开展教学，力求成为受高职体育教师欢迎的实用教学参考书。

3．注重学生体育素养的培养

本教材在编写过程中注意体现对学生体育素养的培养，主体

编写思路围绕培养学生体育能力、强化素质养成展开，如“体育

与职业保健”、“日常体育锻炼常识”等章节的列举，目的在于帮

助学生培养体育素养，提高综合素质，为终身体育服务。

本教材共计十四章，由上海行健职业学院体卫部组织编写，

主编孙波，副主编喻向东、蔡若琳，编委会成员：孙波、喻向东、

蔡若琳、锁明、崔志刚、顾斌。其中第一、二、三、四、五、六、

十一章由孙波编写；第九章由锁明编写；第七、八、十、十二、

十四章由喻向东编写；第十三章由蔡若琳编写，最后由孙波统稿。

由于水平所限，不妥之处在所难免，敬请读者朋友批评指正。

编 者

2013年 5月
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第一章 职业实用性体育基础理论

第一节 职业实用性体育概论

1985 年，国家确定了大力发展职业技术教育的方针，提出要

“积极发展高等职业技术院校”的要求，随后针对初中毕业生试办

的五年制高等职业教育受到了用人单位及社会的认可与欢迎。改

革开放后国家经济发展强劲，社会需要大量的高技能人才，在这

种背景下，试办的招收普通高中起点和相当于高中阶段的职业学

校起点的毕业生的三年制高等职业教育取得了成功，形成了以职

业能力为中心的人才培养模式，初步开创了具有中国特色的高职

教育之路。

发展至今，高等职业教育已经成为我国一种重要的高等教育

形式。教育部公布了截至 2010 年的调查数据：我国具有普通高等

学历教育招生资格的高等学校共 2347 所，其中普通本科院校 792
所，普通高职院校 1239 所。由此可知，高等职业教育对发展整个

高等教育起着举足轻重的作用。2011 年 1 月 17 日颁发的《教育部

关于加强高职高专教育人才培养工作的意见》中在对高职高专教

育人才培养模式的基本特征进行概括时指出：“高职高专教育以培

养高等技术应用性专业人才为根本任务，以适应社会需要为目标，

以培养技术应用能力为主线。”目前，高等职业教育已经形成了以

就业为导向的、按岗位设专业、以职业岗位能力为本位的教育理

念。

具体到体育课程，高职院校的体育课教学基本是照搬普通本

科高校的体育课教学模式，对丰富在校学生的文化生活，提高大
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学生的身体素质起到了积极的作用。时下随着“工学结合”的教

育理念在高职院校的盛行，体育课如何更好地为学生将来的就业

服务，受到越来越多高职院校体育教育人员的思考，在 2002 年教

育部颁布的《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》的指导

下，根据高等职业教育的教育理念高职院校的体育课程改革明确

了发展的方向：在全面发展学生的综合素质的基础上，强调发展

学生的职业能力；在满足学生现实生活的需要和适应未来工作的

身体及心理需求的同时，要为终生体育奠定基础。基于这种理念，

职业实用体育课程就孕育而生了，且在近几年取得了一定的成果，

体育课程的内容在普通高校体育课程的基础上加入了发展职业能

力的内容。为了使学生的“身体—心理”素质、体育组织与锻炼

能力能适应未来职业工作的需要，体育课要为学生将来的职业工

作和生活提供相关“身体—心理”素质的支持，增加与各种职业

相适应的体育内容，为未来职业人提供“身体—心理”准备和从

事未来职业所需要的体育素质。

例如根据专业设置的具体特点，体育教学内容考虑与学生所

学专业特点相结合，具有实用性，如国防保安专业可进行与国防、

保安有关的武术、耐力、体操等项目的教学；电子电工专业可安

排爬杆、登高、登山等内容；学前教育专业尽量安排健美操、幼

儿操创编、体育游戏等内容……从而提高高职学生体育课学习的

针对性，也有利于增强学生的学习积极性。总之，职业实用性体

育是根据学生目前所学专业，以及未来可能从事职业的特点与需

要来设置体育教学内容，培养职业人所需要的职业实用性身体素

质，进而进行的有目的、有计划的教育活动及教育现象。职业实

用性身体素质主要是指职业人在从事职业活动过程中克服外界环

境的特殊影响（生存、发展、抗自然、抗挫等）的能力。

随着毕业生社会交往的增多，职业更替的频繁和现代生活方

式的健康理念，不同社会职业从业人员需要培养健康的体魄、健

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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全的人格、顽强的意志、社会交际的能力，开设职业实用性体育

课程，如休闲体育内容、职业专门性体育内容有利于增加交往手

段、交往途径、交往能力和从业、再就业的社会适应能力等。

第二节 职业实用性体育的目的和任务

一、职业实用性体育的目的

职业实用性体育的目的就是全面贯彻中共中央国务院《关于

加强青少年体育 增强青少年体质的意见》（[2007]7 号）和教育

部《关于全面提高高等职业教育教学质量的若干意见》（[2006]16
号）文件精神，积极培养德智体美全面发展的社会主义建设者和

接班人，着力增强学生体质，教学内容设计上突出体育教育对生

产、建设、管理、服务第一线高素质技能型专门人才培养的针对

性，旨在通过本课程的学习，培养高职学生健康的体魄、积极向

上的体育精神，掌握 1～2 项终生体育锻炼的运动技能，具备一定

的团队协作意识和顽强的抗压抗挫能力，为未来职业岗位需要打

下良好的身心基础；同时也旨在培养学生与所学专业对应的职业

身体素质，提升职业岗位必需的体育素养，预防常见职业病，实

现可持续发展，最终成为企业需要的合格的高素质技能型专门人

才。

二、职业实用性体育的任务

（一）促进身心发展，增进体质健康

锻炼大学生的身体，增强大学生的体质，这是大学体育的首

要任务。大学体育工作必须以增强大学生体质作为出发点，这是

历史的使命，也是这项工作的生命力所在。体质的强壮具有遗传

性，但在后天的环境及一定的条件下，体质是可以变化的，如有
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计划地改变生活条件、加强身体锻炼，可以增强体质。生长发育

的高峰期，可塑性极大，科学合理的安排身体锻炼十分重要。大

学体育在教材的内容上、教法手段上等，应着重在兴趣上、特长

上进行挖掘。这些对增进大学生的健康，增强他们的体质将有积

极的作用。

通过职业实用体育的学习，能提升职业岗位必需的体育素质，

预防常见的职业病，实现可持续发展，最终成为企业需要的合格

的高素质技能型专业人才。

（二）增进知识，掌握终生受益的身体锻炼方法

体育事业的发展，影响和波及社会的各个方面，始终是人们

生活中不可缺少的一部分。正如我们的社会正逐步走向完善的法

制化，人们必须学法、知法、守法一样，人们也渴望了解体育、

熟悉体育。大学生群体知识面广、求知欲强，除了必须掌握本专

业的知识之外，他们对体育也充满了浓厚的兴趣，他们希望对体

育的真谛有更进一步的了解，以便在将来能够运用体育，强身健

体，常葆青春活力。未来社会的发展，体育将更加广泛深入地走

进社会，走进每个人的生活。因此，大学生应注重体育知识的学

习，扩大眼界，进一步增长对体育知识的掌握，开阔视野。

大学生学会和掌握锻炼身体的方法，了解锻炼的机理，才能

终生受益。简便易行、时效性强、与学生专业结合紧密的体育项

目应作为首选项目进行学习，如健身操、健美操、跑步、太极拳、

气功、办公室健身法等，这对大学生毕业后的一生有重要意义，

也符合当代教育提出的终生化，社会化的宗旨。

（三）为高职学生的综合素质发展服务

高职体育教学除了要培养大学生运动技巧和运动习惯，为学

生的体质健康服务外，还应该利用体育运动的特殊环境，积极拓

展体育课堂的育人功能。通过学生在体育活动中的行为表现，择
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机培养他们勇敢、坚毅、果断、机智等意志品质，这些品质在体

育活动的实践中，比在教室内的学习中更容易表现出来。教师针

对大学生的种种表现及时向他们进行教育，可达到事半功倍的效

果。

（四）与学生专业接轨，发展与就业工种相适应的体适能

职业实用性体育应充分考虑到未来社会需求和受教育者生存

发展的需求设置合理的教学内容。选择体育项目应该从实用性的

角度上进行考虑，尽量与学生未来的职业和工作性质、工作条件

紧密联系。在发展学生一般身体素质、增进健康、增强体质、培

养兴趣的同时，应根据目前所学专业的特点向学生传授与其未来

就业工种相关度较高的特殊体育知识、技能和心理素质，为培养

高素质的技能型人才服务。

职业体适能是与职业（劳动）有关的身体素质以及在不良劳

动环境条件下的耐受力和适应能力，是经过特定的工作能力分析

后所需具备的身体活动能力，包括重复性操作能力、背肌能承载

静态力的能力、其他肌肉群能达到维持工作姿势要求的能力，以

及人体对于湿热工作环境的忍耐程度等能力。
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第二章 职业实用性体育与职业工种

第一节 职 业 工 种

一、职业的分类

目前，国内外尚没有较为统一的职业分类方法。

（一）国外职业的分类

根据西方国家一些学者提出的理论，在国外一般将职业分为

两种类型。

1．按脑力劳动和体力劳动的性质、层次进行分类

这种分类方法把工作人员划分为白领工作人员和蓝领工作人

员两大类。白领工作人员包括专业性和技术性的工作人员、农场

以外的经理和行政管理人员。

2．依据各个职业的主要职责或“从事的工作”进行分类

国际标准职业分类把职业由粗到细分为 4 个层次，共 8 个大

类、83 个小类、284 个细类、1506 个职业项目，总共列出职业 1881
个，其中 8 个大类是：专家、技术人员及有关工作者；政府官员

和企业经理；事务工作者和有关工作者；销售工作者；服务工作

者；农业、牧业工作者及渔民、猎人；生产和有关工作者、运输

设备操作者和劳动者；不能按职业分类的劳动者。这种分类方法

便于提高与国际职业统计资料的可比性和国际交流。

（二）我国职业的分类

根据我国相关部门公布的标准分类，我国主要有三种职业

类型。
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1．根据国家统计局、国家标准总局、国务院人口普查办公室

公布的第三次全国人口普查使用的《职业分类标准》，依据在业人

口所从事的工作性质的同一性进行分类，将全国范围内的职业划

分为大、中、小 3 层，即 8 个大类、64 个中类、301 个小类，其

中 8 个大类是：各类专业、技术人员；国家机关、党群组织、企

事业单位的负责人；办事人员和有关人员；商业工作人员；服务

性工作人员；农林牧渔劳动者；生产工作、运输工作和部分体力

劳动者；不便分类的其他劳动者。在 8 个大类中，第一、第二大

类主要是脑力劳动者，第三大类包括脑力劳动者和部分体力劳动

者，第四、五、六、七大类主要是体力劳动者，第八大类是不便

分类的其他劳动者。

2．根据国家发展计划委员会、国家统计局、国家标准总局颁

布的《国民经济行业分类和代码》，主要按企业、事业单位、机关

团体和个体从业人员所从事的生产或其他社会经济活动的性质同

一性分类，即按其所属行业来分，将国民经济行业划分为门类、

大类、中类、小类 4 级。门类共 13 个：农、林、牧、渔、水利业；

工业；地质普查和勘察类；建筑业；交通运输业、邮电通信业；

商业、公共饮食业、物资供应和仓储业；房地产管理、公用事业、

居民服务和咨询服务业；卫生、体育和社会福利事业；教育、文

化艺术和广播电视业；科学研究和综合技术服务业；金融、保险

业；国家机关、党政机关和社会团体；其他行业。

3．按行业属性分为 25 个大类：土木建筑建材类；交通运输

仓储物流邮政类；餐饮住宿旅游娱乐类；销售服务进出口贸易类；

计算机信息通信类；机械制造加工设备修理类；电气电子设备制

造装配类；运输船舶飞机装备制造类；冶金电力类；纺织轻工制

造类；食品饮料研究制造类；化工、制药、生物类；检验测量标

准类；印刷包装广告艺术设计类；金融保险财会类；社会服务居

民生活服务类；文化教育培训科学研究类；文艺媒体美术体育类；
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医药卫生保健护理类；法律安全消防类；环境保护海洋气象工程

类；农林渔牧采矿类；管理人员和行政后勤类；机关事业和社会

团体类；其他不便分类的职业（工种）。

二、职业工种的分类

（一）商业

旅游服务员、摄影员、暗室师、整修师、着色师、熨衣师、

修脚师、浴池服务员、商品营业员、商品采购员、司镑员、商品

检验员、商业美工、商品保管员、库工、制冷工、冷藏工、制冰

工、刻制印章工、摩托车维修工、办公设备维修工、眼镜修理工、

熟肉制品加工工、豆制品制作工、中式糕点制作工、西式糕点制

作工、糖果制作工、冷食品制作工、烘焙成型工、烘焙烘烤工、

眼镜验光员、咖啡师、调香师、地毯设计师、调查分析师、肥料

配方师、玩具设计师。

（二）旅游

调酒师、收银审核员、客房服务员、前厅服务员、宾客行李

员和导游员。

（三）农业、林业

农艺工、果树工、桑园工、烟叶调制工、橡胶育苗工、园艺

师、景观设计师、林木种苗工、造林工、索道工、汽车运材司机、

装卸工、花艺环境设计师、农业技术指导员、水产养殖质量管理员。

（四）机械工业

铸造工、熔化工、热处理工、模型工、钳工、工具钳工、镗

工、车工、铣工、磨工、油漆工、电工仪表修理工、电工、维修

电工、机修钳工、电焊工、气焊工、冷作工、天车工、包装工、

加工中心操作工、复印机装调工、宝石轴承制造工、人造宝石制
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