






 

 

内  容  提  要 
 
本书为全国电力高职高专“十二五”规划教材公共基础课系列教材。全书分为

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。本书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。

本书利用任务驱动、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。 

本书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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为深入贯彻《国家中长期教育改革和发展规划纲要（2010—2020）》精神，落实鼓励企业

参与职业教育的要求，总结、推广电力类高职高专院校人才培养模式的创新成果，进一步深

化“工学结合”的专业建设，推进“行动导向”教学模式改革，不断提高人才培养质量，满

足电力发展对高素质技能型人才的需求，促进电力发展方式的转变，在中国电力企业联合会

和国家电网公司的倡导下，由中国电力教育协会和中国电力出版社组织全国 14所电力高职高

专院校，通过统筹规划、分类指导、专题研讨、合作开发的方式，经过两年时间的艰苦工作，

编写完成本套系列教材。 

全国电力高职高专“十二五”规划教材分为电力工程、动力工程、实习实训、公共基础

课、工科基础课、学生素质教育六大系列。其中，公共基础课系列汇集了电力行业高等职业

院校专家的力量进行编写，各分册主编为该课程的教学带头人，有丰富的教学经验。教材以

行动导向形式编写而成，既体现了高等职业教育的教学规律，又融入电力行业特色，适合高

职高专的公共基础课教学，是难得的行动导向式精品教材。 

本套教材的设计思路及特点主要体现在以下几方面。 

（1）按照“项目导向、任务驱动、理实一体、突出特色”的原则，以岗位分析为基础，

以课程标准为依据，充分体现高等职业教育教学规律，在内容设计上突出能力培养为核心的

教学理念，引入国家标准、行业标准和职业规范，科学合理设计任务或项目。 

（2）在内容编排上充分考虑学生认知规律，充分体现“理实一体”的特征，有利于调动

学生学习积极性。是实现“教、学、做”一体化教学的适应性教材。 

（3）在编写方式上主要采用任务驱动、项目导向等方式，包括学习情境描述、教学目标、

学习任务描述、任务准备、相关知识等环节，目标任务明确，有利于提高学生学习的专业针

对性和实用性。 

（4）在编写人员组成上，融合了各电力高职高专院校骨干教师和企业技术人员，充分体

现院校合作优势互补，校企合作共同育人的特征，为打造中国电力职业教育精品教材奠定了

基础。 

本套教材的出版是贯彻落实国家人才队伍建设总体战略，实现高端技能型人才培养的重

要举措，是加快高职高专教育教学改革、全面提高高等职业教育教学质量的具体实践，必将

对课程教学模式的改革与创新起到积极的推动作用。 

本套教材的编写是一项创新性的、探索性的工作，由于编者的时间和经验有限，书中难

免有疏漏和不当之处，恳切希望专家、学者和广大读者不吝赐教。 

 

全国电力职业教育教材编审委员会 



 

 

  

 

 

自 1999年 6月 13日《关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》中指出“学校体育

教育要树立‘健康第一’的指导思想”以来，高校体育教材的内容开始逐渐增加健康方面的

知识，淡化竞技体育教学。2002 年 8 月《全国普通高校体育课程教学指导纲要》（简称《纲

要》）颁布，对高校体育课程的理念同样提出了新的要求。在这以后，全国掀起了高等学校体

育教材建设的高潮，数十个教材版本如雨后春笋般涌现市场，基本模式有“理论+实践”、“理

论教程+实践教程”、“专项课分册教程”、“俱乐部教程”等几种类型。这其中有不少优秀教

材，在普及健康知识、体育文化与专项理论方面起到了重要作用。2004年 8月教育部部长周

济提出“每天锻炼 1小时，健康工作 50年，幸福生活一辈子”的倡导后，学校体育教育的重

心也日益明晰。如何落实让学生“每天锻炼一小时”成了新一轮教材建设中必须解决的现实

问题。2005年 4月教育部《关于进一步加强高等学校体育工作的意见》中指出：高等学校要

认真落实《纲要》，努力实现以学生本身为主的“三自主”教学形式，使学生通过体育课的学

习，至少掌握两项主要技能，全面实施《学生体育健康标准》使学生有效地增强体质、促进

健康。从上述不同时期的国家政策可以看出，目前高等学校体育教材建设的中心，毫无疑问

是如何将“使学生每天锻炼一小时，掌握两项体育技能”落实到实处。随着高校体育课程改

革的推进，体育教材的改革与创新势在必行、迫在眉睫。 

为贯彻落实《国家中长期教育改革和发展规划纲要（2010—2020）》要求企业参与职业教

育的文件精神，满足电力行业产业发展对高技术技能型人才的需求，中国电力教育协会联合

国家电网公司人力资源部，在全国各电力高职高专院校和中国电力出版社共同参与下，组织

编制了《全国电力高职高专“十二五”教材规划》。 

本次教材编写是以《关于全面提高高等职业教育教学质量的若干意见》为指导，主要采

用任务驱动行动导向编写方式，对电力职业教育工学结合和实现理实一体的教学模式起到了

支撑和载体作用，创新电力职业教育教材体系。同时，以编写规划教材为契机，总结、推广

各校体育教育改革成果，进一步深化行动导向教学改革，落实“教、学、做”一体化，全面

提升电力职业教育人才培养水平。 

教材须适应高等职业教育人才培养目标和电力行业人才需求。按照“行动导向任务驱动，

理实一体，突出特色”的原则，以岗位分析为基础，以课程标准为依据，充分体现高职教育

教学规律，突出以能力培养为核心的教育理念，科学合理地设计任务项目，充分考虑学生认

知规律，充分体现任务驱动的特征，充分调动学生学习的积极性，打造中国电力职业教育精

品教材。 

高职教育作为我国高等教育的重要组成部分，是高层次、技术型人才的培养基地。高职

体育教育是高职院校完整课程体系的重要组成部分，肩负着培养身心健康、全面发展人才的

重任，基于《纲要》对体育课程的指导思想、课程目标、课程内容、教材改革的要求，编写 



 

 

了《大学体育教育教程》这本具有鲜明特色和时代特征的教材，本书结合《纲要》的精神，

强调体育在高职教育中的学科性，确认体育作为能够对人的社会性和全面发展作出贡献的学

科地位，把握高职体育课程发展的时代特征，以“素质教育”、“以人为本”和“健康第一”

为指导思想，以培养高职学生健康的体魄为根本目的，突出了趣味性和实用性的特点。拓展

了高职学生对运动项目的自主性和灵活性，既可作为各类高职院校的体育选修课教材，也可

作为高职高专学生自主学习锻炼评价的指导性书籍。 

本书共分为四大篇（26个项目） 

第一章  体育基础理论   项目一～六 

第二章  基础的体育课程  项目七～十四 

第三章  拓展体育课程    项目十五～二十二 

第四章  体育运动大视野  项目二十三～二十六 

本书内容新颖、系统、全面，以促进高职学生身体健康为主线，引导高职学生在学习掌

握运动技术的同时，树立主动参与运动和终身锻炼的意识，培养良好的团队精神和鲜明的个

人气质，因此具有较高的理论价值和实际应用价值。 

参加这次教材编写的有各兄弟院校的教授和名师。三峡电力职业学院黄华清副教授主要

负责全书项目一～二十六实施内容的编写；郑州高等电力专科学校葛辉、王林等副教授负责

编写全书第二篇项目七～十四，知识技能、项目任务案例分析内容；长沙电力职业学院周耀

德、姚建荣等副教授负责全书第一、三、四篇项目一～六、项目十五～二十二、项目二十三～

二十六的知识技能、项目任务、案例分析、内容的编写。最后由三峡电力职业学院黄华清副

教授负责统稿。 

本书在编写过程中借鉴和参考了国内外一些专家和学者的研究成果，得到全国高职高专

院校专家的大力支持和协助，在此一并表示衷心感谢。 

由于编写人员水平所限，不妥之处在所难免，恳请读者、同行批评指正。 

 

编  者 

2012年 6月 
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第一章  安全工器具及个人防护用品使用 

 

1 

第一篇  体 育 基 础 理 论 

项目一  体育健康概述 

【学习目标】 

1.知识目标 

（1）了解体育的功能、健康的含义和体育对健康的影响。 

（2）熟悉体育的几种功能；健康的概念、目的、意义。 

（3）了解并掌握适量与过量的体育锻炼对人体的影响。 

2.技能目标 

（1）正确认识到体育的自身特点对于人和社会所产生的影响和效益。 

（2）熟悉促进健康的五大基本要素。 

（3）掌握怎样进行健康促进和健康教育。 

【学习提示】 

（1）多从图书馆、课外书籍、网络、教师那里获得更多的体育理论知识。 

（2）在学习中结合笔记、讨论，根据自身特点安排好体育锻炼计划。 

【项目任务】 

（1）了解体育的教育、健身娱乐、竞争意识的功能。 

（2）掌握健康的含义及人的行为表现与健康行为。 

（3）了解适量和过量的体育锻炼对健康的影响。 

【项目实施】 

任务一  体 育 的 功 能 

功能是指体育以其自身特点作用于人和社会所产生的良好影响和效益。体育的功能是多

方面的，归纳起来主要有以下几个方面。 

一、教育功能 

体育的教育功能具体表现在以下几个方面。 

1.改造经验 

人类生活需要多方面的经验，经验的充实，代表生活能力的提高。而人的经验绝不仅限       
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于读、写、说、算。就品格经验而言，不懂公平竞争，不服从法规制度，不信守诺言，不具

备合作习惯等社会品质的人，无疑将被社会群体所排斥；就动作经验而言，简单的如坐立行

走、举手投足，复杂的如对距离、速度、时间的判断，趋吉避凶应付突发事件的能力，以及

提高工作效率所必需的神经肌肉协调和维持有机体的正常功能而应有的操作等，种种动作经

验，只有通过实践才能培养；就情绪经验而言，文明社会不允许个人的不良情绪以野蛮的原

始方式予以发泄，以保证社会的稳定和人民生活的安宁。所有上述品性和经验是一个合格公

民所应具备的素质，而体育乃是对人类进行综合性教育的一种有效途径，它可以使个人在心

智、情绪、动作经验、行为品性等方面，在以身体活动为中介的体育实践活动中得到发展。 

2.适应能力 

体育是帮助个体适应其生活环境的一种影响或训练。虽然对于不同的人需要有不同的适

应能力，但在今天的社会里，个人适应能力应该是全面的，它包括身体的、心理的、社会的，

缺其一就无法获得真正的幸福。作为生活教育的体育，对上述适应能力都有培养作用。 

3.改变行为 

体育活动所引起的经验改造和适应能力发展，可以进一步引起行为的变化。在体育活动

中，凡是合乎社会要求的行为，会被社会认可和接受而日益加强，反之就要受到阻止。这就

可以使每一个人的行为趋向于符合社会道德准则和行为规范的要求。体育活动可以培养个体

的机智和勇敢的行为，并使这些行为达到一种崇高的境界——机智而不投机取巧，勇敢而忌

持暴斗狠。 

二、健身娱乐功能 

人体运动的高效率和精细程度，使文学家为之讴歌礼赞，使生理学家叹为观止，但却使

体育家产生了重大的责任感。人体以骨骼为“框架”，以韧带为“铰链”，并以附着在骨骼上

的肌肉为“动力”，进行各式各样的运动。善于利用则促进其发展，反之则阻碍它的成长和完

善。体育的一个重要目标正是要教会人们去合理、有效地利用、保护和促进身体发展，它是

一种利用身体而又去完善身体的活动过程。健康快乐的一生，除了求助于身体锻炼以外，还

需热衷于健身娱乐活动的兴趣和情绪。文明社会在时间、财力等方面，为人类的健身娱乐活

动提供越来越优裕的条件，文明社会的人类需要娱乐，如同原始社会的人类需要食物一样。

适度的身体锻炼活动，既健身，又悦心。 

三、培养竞争意识功能 

人类的生活如同在竞技场的比赛，大到与自然竞争，小到与对手竞争，无一不是在竞争

中不断地寻求完善自我和超越自我的生活。参与竞争的人，必须创造条件充实自己。所谓条

件，就是由竞争意识所支配的合理行为。无论是参观还是参赛，运动场无疑为人们在生活中

即将发生的竞争提供了极佳的预演场所。许多哲学家（如斯宾塞等人）早就把运动场当作是

社会的一个缩影，运动场本身就是一个特殊的社会环境。依据迁移原理，人们在运动场上所

养成的良好品性和行为准则，可以迁移到日常行为模式之中而成为受社会所认同接纳的因素。

同运动场上必有胜负一样，其他社会生活中有得意之时，也有失意之处，光荣的胜利者固然

值得敬佩；好的输家（Good Looser）同样受人尊敬。胜不骄、败不馁，奋发向上，顽强拼搏

等绝不仅是运动员所独有的品质，社会上的每个成员都应具备。从公平竞争的角度而言，运

动场是培养人们具有合理竞争意识的最佳场所。现代奥林匹克的创始人顾拜旦男爵是一位教

育家而不是竞技家，他曾以极大的热情在法国宣传提倡英国的竞技体育制度。作为现代奥林
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匹克运动会的奠基人，他通过奥林匹克运动，把体育同文化教育融为一体。在《奥林匹克宪

章》中有这样一段话：“奥林匹克主义是将身、心和精神方面的各种品质均衡地结合起来，并

使之提高的一种人生哲学……。奥林匹克主义所要开创的人生道路是以奋斗中所体验到的乐

趣、优秀榜样的教育作用和对一般伦理基本原则的尊重为基础的。”可见，奥林匹克运动能够

发展到今天并对不同国度的人们产生如此重大的影响，关键在于它对于人类具有重大的教育

作用。竞技体育通过运用竞技运动中的某些内容和因素，通过以夺取金牌为手段，而最终达

到教育人类不断地完善和超越自我的目的，它的意义远远超过夺取金牌。 

体育除具备上述主要功能外，还有促进政治、经济发展，传递人类文化等功能。 

任务二  健 康 的 含 义 

一、健康的概念 

健康是人们的共同愿望，怎样才算健康？健康的标准是什么？不同的历史时期、不同的

民族、不同的国家、不同的人群有不同的理解和标准。 

健康，不仅仅是没有疾病和不虚弱，并且在身体、心理和社会各方面都完美的状态。一

个人只有在身体、心理和社会适应方面保持良好的状态，才算得上真正的健康。体育是促进

健康的重要手段。 

世界卫生组织在对健康下定义时，则提出了十项更为详尽的健康标准，强调身体健康与

心理健康是同等重要的；二者是相互联系、相互制约的；身心两方面健康是相辅相成的。其

内容具体包括以下十个方面。 

（1）有充沛精力，能从容不迫地担负日常繁重的工作； 

（2）处世乐观，态度积极，乐于承担责任，事无巨细不挑剔； 

（3）善于休息，睡眠良好； 

（4）应变能力强，能适应环境的各种变化； 

（5）能抵抗一般的感冒和传染病； 

（6）体重适中，身体匀称，站立时头、肩、臂位置谐调； 

（7）眼睛明亮，反应敏捷，眼和眼睑不发炎； 

（8）牙齿清洁，无龋齿，不疼痛，牙龈颜色正常，无出血现象； 

（9）头发有光泽，无头屑； 

（10）肌肉丰满，皮肤有弹性。 

人的健康包括身体健康与心理健康两个方面。一个人身体与心理都健康才称得上真正的

健康。我国著名医学家傅连暲同志认为健康的含义应包括如下因素：①身体各部位发育正常，

功能健康，没有疾病；②体质坚强，对疾病有高度的抵抗力，并能吃苦耐劳，担负各种艰巨

繁重的任务，经受各种自然环境的考验；③精力充沛，能经常保持清醒的头脑，全神贯注，

思想集中，对工作、学习都能保持有较高的效率；④意志坚定，情绪正常，精神愉悦（这虽

和思想修养有关，但身体是不是健康对它也有很大的影响）。联合国世界卫生组织对健康下的

定义是健康不但没有身体疾患，而且有完整的生理、心理状态和社会适应能力。 

二、人的行为表现与健康行为 

人的行为是机体和心理的外在表现，健康的状态主要是通过正常的行为反映出来的，因
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