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内容概要

　　《21世纪高职院校规划教材：高职体育教程（第2版）》搭建了一个全新的体育教学内容和体系。
全书以运动项目练习促进学生健康为主线，融体育知识、健康知识、营养知识、健身知识、体育文化
于一体；以促进健康为目标，以和谐发展为追求，实现体育课程促进学生在身体健康基础上的心理和
社会适应性的全面发展；以运动项目练习为手段，在学习和掌握运动技能的基础上，提高学生的身体
素质，并使学生学会锻炼身体的方法，为终身体育打下坚实基础。
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章节摘录

版权页：   插图：   （2）提踵后滑步。
 预备姿势：两脚并立，手臂自然下垂。
 动作过程：左脚为支撑脚，右腿膝关节伸直，全脚掌后滑至左脚脚跟处，同时左脚提踵。
左腿膝关节伸直，全脚掌后滑至右脚处，同时右脚提踵。
左、右脚交替后滑。
 4.横滑步 （1）压脚跟横滑步。
 预备姿势：两足左右开立，脚尖超前，相距1足。
 动作过程：脚尖朝左，提踵的同时，足跟靠拢右脚跟处，当左脚压脚跟时，右脚伸直，全脚掌向右平
滑1步，脚尖向前。
可以向右连续完成横滑动作。
 （2）双提踵横滑步。
 预备姿势：两脚左右开立，脚尖成“八”字，两臂自然下垂。
 动作过程（以向右横滑为例）：人体重心向右移动，当向右挺胯时，两脚跟提起，以右脚带动左脚向
右移动1足之距，使两脚提踵靠拢，右脚再向右横移1步，还原成预备姿势。
 （3）交叉横滑步。
 预备姿势：两脚左右开立，左脚尖向左，两臂自然下垂。
 动作过程（以向右横滑为例）：左脚提踵，脚跟靠近右脚跟处。
在左脚压脚跟时，右腿伸直，全脚掌向右横滑1步。
接着两脚前脚掌迅速地使脚尖朝内。
当左脚在右脚前交叉1步时（脚尖朝右），两脚前脚掌继续碾地，使左脚尖朝左的同时提踵，这时右
脚尖已转向正前方。
准备开始第二次交叉横滑步。
 （4）转身横滑步。
 预备动作同上。
 动作过程：左脚提踵，同时使足尖朝左，当左脚脚跟向右脚足弓靠拢时，左脚压脚跟，右腿伸直向左
横滑1步。
此时左脚跟触地，右脚提踵，左脚伸直转动至右脚尖旁，身体向右后方转体180°，接着右脚跟触地，
左脚提踵，右腿伸直向右横滑1步。
用此法反复完成动作。
 5.棱形滑步 按横滑步动作要领结合转身动作进行棱形滑步。
 二、瑜伽 瑜伽起源于5000多年前的古印度。
瑜伽来自梵文，意为自我和原始动因的结合。
它的含义是心灵、肉体和精神结合到最和谐的状态，即是身心处于相对稳定、平衡的状态，类似于我
国气功中所称的“天人合一”状态。
瑜伽练习由呼吸法、体位法（姿态功）和冥想三部分组成。
 （一）呼吸法 呼吸是生命的特征之一。
呼吸节律的变化，表明我们的情绪、行为和健康也在发生着变化。
瑜伽的精髓是由呼吸来控制身体的放松、稳定、平衡，以达到身心合一的境界，从而调动我们内在生
命的智慧和力量。
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编辑推荐

《21世纪高职院校规划教材:高职体育教程(第2版)》为21世纪高职院校规划教材之一，搭建了一个全新
的体育教学内容和体系。
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