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前言

大众体育项目的开展和普及能够体现一个国家的经济发展水平，随着我国经济的快速发展，许多高雅
时尚的体育项目开始贴近人们的生活，这些项目以其独特的魅力成为越来越多人进行终身体育的选择
。
大学是社会先进文化的传播基地，大学体育教学在内容的选择上应具有前瞻性和先进性。
我们组织部分教师编写的“大学生运动体验系列教材”，旨在将这些新兴运动项目引进高校体育教学
中，同时也为这些项目的爱好者提供参考学习的资料。
《滑雪》是这套教材的第一本。
远离城市的喧闹和污染，置身于雪山峻岭间与大自然紧密结合，白雪皑皑，空气流动清新，阳光明媚
，视野开阔，尽赏变幻莫测的冬景奇观；投身于“银装素裹”之中，与山、与林、与雪融为一体，伴
雪共舞，饱享冬季大自然所赋予的无限欢乐，顿时会觉得心旷神怡，积滞的烦恼与疲劳会一扫而光。
这就是滑雪运动的魅力。
随着生活水平的提高，在北方的冬季，越来越多的人投身到滑雪运动中，原本很专业的滑雪运动开始
走进普通人的生活。
在冬奥会上，我国的速滑、花样滑冰项目已经取得了突破，而在滑雪项目上，我们与世界滑雪强国甚
至是我们的邻国日本和韩国的差距还很明显，造成差距的主要原因就是滑雪项目的普及水平不高。
针对国内大众滑雪教材较少的现状，我们组织有丰富教学经验的教师参与编写了这本面向大众的滑雪
普及教材，希望能够对推动滑雪运动的开展有所助益。
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内容概要

本教材采用真人示范、图片说明的方式对滑雪运动的基本知识、基本技术进行了讲解，直观和生动性
是本教材的特色。
重点介绍了高山滑雪，同时对日益蓬勃发展的单板滑雪也进行了介绍。
其中，高山滑雪介绍了滑雪的装备、滑雪前的准备活动、滑雪的基本知识、安全与行为规则、滑雪中
常见的伤害与预防，以及各种高山滑雪技术；单板滑雪介绍了滑雪装备、基本知识、基本动作等。
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书籍目录
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章节摘录

插图：2.超越自己实际滑雪能力，盲目“登高”与“超速”由于滑雪是在大自然中进行的运动，天高
地广易使人不知不觉地处于兴奋之中，尤其是20岁左右的年轻人，经常会出现超速滑行的现象，这里
所说的超速滑行是指超过自身技术及速度适应程度的快速滑行。
较严重的损伤也往往出现在超速滑行的摔倒之中，因此，在滑行中应时时控制自己的情绪，切不可超
越自己滑行技术能力来寻求刺激，例如有的人甚至在尚未掌握转弯、不会停止的情况下就进行所谓的
“速降”，这尤为危险。
超速滑行不但容易造成自身的损伤，也会给其他滑雪者造成损伤。
3.睡眠不足等身体状态欠佳身体状态欠佳及睡眠不足都可引起反应迟钝，无力，精力不易集中，身体
不协调，而这些现象都可导致摔倒与冲撞，继而造成损伤。
因此，进行滑雪运动时应具备良好的身体状态、充沛的体力和最佳的精神状态，只有这样才能有效地
防止外伤的出现。
4.对场地情况不了解在进行滑雪前首先应询问并观察线路情况，对于场地危险地带、陡坡、特殊雪质
、大的凹凸等应有一个大概的了解，做到心中有数，这样才有可能对滑行中出现的问题采用相应的措
施以减少意外事故的发生。
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编辑推荐

《大学生运动体验系列教材·滑雪》由大连理工大学出版社出版。
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