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前言

作为一名大学教师，我对当前大学生的整体健康状况深感忧虑。
学生身体素质呈逐年下降的态势，近视率、肥胖率等常年居高不下，加上繁重的学习压力和不良生活
习惯，例如吸烟、饮酒、沉迷于网络的虚拟世界、睡眠没有规律等，导致大学生整体健康状况逐年下
降。
如何摒弃不良生活习惯、建立健康的生活方式，是摆在当代大学生和大学体育工作者面前的一个严峻
问题。
在当今社会，社会竞争异常激烈，而拥有健康的身体是参与社会竞争和在竞争中立于不败之地的根本
保证。
经常参加体育锻炼，既可强身健体、娱乐身心，同时又有助于建立和改善现代社会人与人之间良好的
关系。
因此，积极参加各项体育活动是现代社会对人的一项基本要求。
大学是人生的黄金时期，上好体育课，掌握数项运动技能，积极参加体育锻炼，养成良好健身习惯，
对自己的一生都有着极其重要的意义。
《大学体育》作者长期工作在高校体育教学的第一线，一直致力于大学体育教育问题的研究，对当前
大学体育教学的现状有着清醒的认识，对大学体育有着深刻而独到的见解。
可以说，作者既有很高的理论水平，又有丰富的实践经验，在广泛收集资料、吸收最新研究成果的基
础上，以严谨的治学态度写成了《大学体育》。
可以说，该书是作者多年的理论研究和长期的教学实践融汇而成的结晶。
目前，关于大学体育的教材很多，与这些教材相比，该书有着明显的优点：《大学体育》既有对运动
损伤、运动处方、营养膳食、体质健康评价等当前大学生普遍关心的体育理论问题的系统论述，又有
对篮球、轮滑、跆拳道、攀岩等运动项目的详细讲解。
《大学体育》内容丰富，图文并茂，深入浅出，既有很高的理论水平，又有很强的实用性，对现代大
学生的体育学习与日常锻炼都有很好的指导意义。
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内容概要

本书以全面推进素质教育、树立健康第一思想、增进学生身心健康、以人为本、培养终身体育意识与
技能为基本指导思想，立足于现代社会的现实特点及学生的实际需要，图文并茂地讲述了体育教育的
基本理论、科学锻炼的方法、运动损伤、运动处方、营养膳食、体育保健、大学生体质健康评价等知
识，介绍了篮球、足球、排球、羽毛球、乒乓球、网球、游泳、太极拳等大学体育常见项目以及定向
越野、轮滑、攀岩、跆拳道等喜闻乐见的新兴运动项目的基本理论与方法，为大学学生的体育学习和
运动锻炼提供了内容丰富、切实可行的知识和方法。
    本书适用于所有高等院校学生。
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章节摘录
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