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内容概要

进入20世纪90年代以来，我国职业教育驶上了改革发展的快车道。
1991年，国务院作出《关于大力发展职业技术教育的凑定》；1993年，中共中央国务院印发的《中国
教育改革和发展纲要》强调要“形成全社会兴办多形式、多层次职业技术教育的局面”；1996年，我
国第一部《职业教育法》正式颁布实施；1999年，《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进素质
教育的决定》明确指出“要大力发展高等职业教育”；2002年7月，全国职业教育工作会议提出要深化
职业院校教育教学改革，促进职业教育与经济社会发展的紧密结合，并要解决好中等职业教育与高等
职业教育的衔接问题。
2004年6月，全国职业教育工作会议进一步提出：职业教育必须坚定不移地以服务为宗旨，以就业为导
向，在办学思路、办学体制和机制、培养模式等方面进行改革创新，实现职业教育快速、健康、持续
发展。
    在这一背景下，近年来，我国高等职业教育在转变办学思想、改革办学模式及完善办学机制等方面
均获得了长足的发展。
尤其是随着一大批高等职业技术学院的成立，以普通高中毕业生和中等职业学校毕业生为生源，以培
养经济建设和社会发展急需的中高级应用型、技能型人才为目标的高等职业教育发展势头良好。
高职教育的迅猛发展，客观上要求尽快编写出版与之相适应、定位准确、特色鲜明的高职系列教材。
为此，在江苏省教育厅高教处的关心和支持下，江苏省职业技术学院协作委员会组织全省20多所高校
的专家和一线骨干教师编写了这套高等职业教育系列规划教材。
    该系列规划教材建设的基本思路是：先公共基础课后专业课，先专业基础课后其他专业课。
首先开发公共基础课教材，再向专业课程教材拓展；在专业课程中，先开发建设大类专业基础课教材
，再向细化的专业课程教材延伸。
争取经过几年的努力，形成一套与我国高职教育发展水平相适应，特色鲜明的高等职业教育教材。
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章节摘录

插图：快速助跑起跳是跳高技术的发展方向。
提高助跑速度能够使更多的动能转化为压紧身体的弹性势能，使得练习者在瞬间的起跳时间内，达到
最大的用力效果。
直线助跑准备阶段时采用脚跟先接触地面并迅速过渡到前脚掌着地的“滚动式”跑法，后蹬积极、摆
动腿带髋向前。
在助跑倒数第2步时应加大步长做专门的降低身体重心动作，以加长起跳工作距离和准备起跳。
6.1.2起跳起跳的任务是将助跑所获得的水平速度转化为最大的垂直速度。
起跳将改变人体运动的方向，使身体充分地向上腾起，同时还要产生一定的旋转动力，以保证过杆动
作的顺利完成。
由起跳形成的腾起初速度和腾起角是决定高度的主要因素。
因此，起跳是跳高技术的关键环节。
背越式起跳动作包括放脚、缓冲和蹬伸3个阶段。
起跳脚踏上起跳点时，一般与横杆垂直面有5度左右的夹角，即与助跑弧线的切线方向一致。
在助跑最后一步前，摆动腿支撑时要压紧，并积极送髋。
由于身体向圆心方向倾斜，身体重心已处于相对于身体直立时较低的位置，因而不需要做专门的降低
重心的动作，这能缩短支撑时间、加快动作。
起跳脚向前迈出，用脚跟外侧先触地并滚动为全脚着地，同时身体由倾斜转为垂直，摆动腿屈腿以髋
带动大腿迅速前摆。
起跳腿在脚着地后，伸肌进行退让工作，同时摆动腿继续上摆，把同侧髋带出，带动骨盆扭转，同时
蹬伸起跳腿。
两臂配合腿的动作向上提肩，提腰摆臂，及时开始做引肩动作，为身体腾起转为水平姿势作好准备（
见图1.6.4之1～6）。
6.1.3过杆落地腾空过杆阶段的任务是充分利用身体重心腾起的高度，采用合理的过杆姿势和动作，使
整个身体顺利地越过横杆。
落地阶段的任务是及时做好缓冲动作，安全落地。
背越式跳高由于骨盆在起跳时已经转动，因此当人体腾空后，身体继续转动成背对横杆的姿势。
摆动腿的膝放松，起跳腿蹬离地后自然下垂，肩继续向杆伸展，头和肩先过杆，骨盆向前翻转使髋部
充分伸展，两腿有些向后，在杆上成背卧而又有反弓形的姿势。
髋部伸展动作要延续到臀部越过横杆，而后过杆的两臂做向前的动作，同时借助向后弓的“反弹”作
用，把未过杆的两腿上举，使其越过横杆。
身体过杆后，用肩背落于海绵垫上（见图1.6.4-7～18）。
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编辑推荐

《高校体育与健康教程》：高等职业教育规划教材

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<高校体育与健康教程>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


