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前言

　　大学体育作为高校教育的重要组成部分，是高校体育教学的延伸和拓展，是大学生树立终身思想
和形式良好习惯的重要途径。
而体育课是学校进行体育教学的基本组织形式，是学校体育工作的基础，体育教学的质量直接影响着
学校体育工作的质量。
通过体育教学，对学生进行思想上的教育，向学生传授体育理论知识，让学生学习运动技术，掌握运
动技能，从而增加对体育锻炼意义的认识，培养对体育运动的兴趣和爱好，使他们在体育课的学习中
树立健康第一的指导思想，学会科学锻炼身体的方法，养成终身锻炼身体的良好习惯，达到终身受益
的目的是学校体育教育的归宿。
因此大学体育教育是培养高素质大学生的重要途径，而体育教材是实现体育教育目的的重要载体，一
本好的体育教材则是体育教学和培养高素质大学生的关键所在。
　　本书以“健康第一”和“阳光体育”为指导思想，立足于现代大学生对体育的需求，突出学生的
心理、生理特点，以提高学生身心健康素质为目标，注重培养学生的健康意识和行为，促进学生身体
、心理、社会适应能力方面的发展。
本书以新课程标准为基准，注重理论与实践的结合，内容充实，图文并茂，融科学性、知识性和实用
性于一体，使身体锻炼与运动文化的学习同体育能力的培养有机地结合起来，切实培养学生的体育意
识与能力，把满足社会发展的需要和个人发展的需求有机地结合起来，有利于学生进一步掌握体育科
学知识与运动技能、技术，从而提高学生的整体素质。
　　本书由朱建春、伍胜福、魏金标主编，程海霞、丁阳、邓军号、郭一峰、胡潇潇、黄乐、简立强
、纪奥、刘刚、林娜、栾坤、吕莉、秦飞、吴帆、王勉、王利雪、徐亦俊、熊未英、余振东、余凌辉
、周睿、赵德利、张鑫龙、朱国阳等参与了编写工作，在此一并表示感谢。
　　随着社会的发展，人们对体育的需求更加多元化，加之编者对教材的创新尝试也是探索性的，所
以需要有一个不断提高的过程，书中难免存在错误或不当之处，恳请各相关院校和读者在使用本教材
的过程中给予关注，并将改进建议和意见及时反馈给我们，以便下次修订时继续完善。
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内容概要

本书从体育理论知识篇和运动实践篇进行展开讲述。
体育理论知识篇详细地讲述了体育与健康的关系、体育锻炼的科学方法、常见运动损伤的处理和膳食
方面的指导，为现代大学生更加科学地去锻炼提供了理论依据；运动实践篇系统地讲述了大学校园常
见的体育项目，并从大学体育的角度介绍了一些休闲性体育运动项目和极限运动，其涵盖项目较广，
为大学生的体育学习和运动锻炼提供了内容丰富、切实可行的知识和方法。
　　本书既可作为高等院校学生的教材，也可作为体育锻炼者的参考书。
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章节摘录

　　第一篇 理论知识篇　　第一章 现代社会与体育　　第一节 走进现代社会　　20世纪下半叶，科
学技术飞速发展，社会生产力获得了巨大的进步，人们的生产、生活方式都发生了深刻的变化。
机械化、自动化、电气化、信息化、智能化成为了现代社会的显著特征。
随着科技的巨大进步，人们在工作中体力的直接支出越来越少，劳动变得越来越轻松，物质生活条件
也变得越来越优越。
现代社会给人们带来方便和舒适，但同时也带来了许多危机和挑战。
　　一、现代社会与人们面临的挑战　　现代社会中的人们在享受社会进步带来的舒适和便利的同时
，也面临许多危机和挑战。
　　（一）现代生产方式对人们的挑战　　现代科学技术在社会生活中的应用，使人们的生产方式和
生活方式都发生了极大的变化，繁重的体力劳动大大减少，脑力劳动的比重逐步增加。
现代化的脑力劳动要求人们具有丰富的知识，掌握精湛复杂的技术。
在动作技能上，过去那种大幅度、高强度的劳动动作，被由小肌肉群参加的小动作所取代，要求人们
灵活、准确、协调地控制生产的过程，快速而准确地判断和处理许多仪表的数据，有时还要求屏住呼
吸，注视屏幕或凝神细看。
这些都使劳动者在生产过程中注意力长时间地高度集中。
这种大脑活动要比单纯的肌肉活动对人体的要求更高，更容易使人疲劳，更需要进行生理上和心理上
的调节。
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