
课程名称：大学体育
总学时：120学时 总学分：8学分
学时分配：理论8学时，实践112学时
适用专业：非体育专业
开课学期：第一学期、第二学期、第三学期、第四学期
二、教学目标与要求
教学目标：
通过本课程教学，使学生了解体育锻炼相关知识，理解体育锻炼的重要作用与意义，掌握体育锻炼的基本方法，熟悉多种体育锻炼的特点，旨在培养学生终身体育的意识，并为学生日后从事各项工作奠定良好的身体素质基础。同时，作为有关健康原理的理论基础，也为学生后续课程的顺利学习提供条件。
教学要求:
一、在保证该课程教学的科学性和系统性的前提下，着重突出体育锻炼的实用性。有关本课程的基本概念、基本知识和基本技能，作为教学的重点内容，要求学生牢固掌握并熟练运用。 
二、坚持理论密切联系实际，对于课本中涉及到的各种体育锻炼的原理，一般不予深究。讲授时，尽可能借助实践环节，深入浅出地阐明其基本锻炼方法，旨在拓开学生的思路，并积极引导学生将主要精力放在掌握多种体育锻炼方法及具体应用上。
三、课堂讲授实行启发式、练习式，力求做到少而精，突出重点，并注意将提高学生身体素质放在重要位置。
四、坚持课余锻炼是教好、学好本门课程的关键。在整个教学过程中，将根据正常教学进度布置一定量的课余锻炼要求，要求学生养成良好地体育锻炼习惯。
教学重点：大学一年级是使学生初步掌握田径运动基本知识、技术和技能，发展学生各种身体素质（如：力量、柔韧、耐力、速度、灵敏等）。大学二年级是使学生初步掌握选项课的基本运动技术。
教学难点：大学一年级是中长跑练习，大学二年级是掌握并运用选项课内容来进行体育锻炼的方法。
三、教学内容与目的
教学内容：
体育课教学内容主要有理论和实践两大部分组成。理论部分教学内容主要包括运动项目的技战术理论和基本知识、运动健身的基本原理与锻炼方法、运动损伤的预防与处理、体育养生与保健知识、运动处方等方面。可有选择地进行，突出理论教学的灵活性、实用性和针对性。实践部分以运动项目为主，突出运动技能的学习和锻炼过程，这一过程的学习内容、方法、组织形式始终要与提高学生的运动能力、心理健康和社会适应能力紧紧结合。充分尊重学生的不同需求，在现有教学条件允许的条件下，满足学生选课和学习的愿望。
表1各学期教学内容学时分配表
	类别
	第一学年时数分配
	第二学年时数分配
	备注

	
	第一学期
	第二学期
	第三学期
	第四学期
	

	体育理论教学
	2
	2
	2
	2
	 

	体育实践教学
	24
	24
	24
	24
	 

	考试
	4
	4
	4
	4
	 

	合计
	30
	30
	30
	30
	 


备注：因身体等方面原因不能参加体育课学习的同学，安排体育保健课学习。
第一学年第一学期
 
教学内容、能力标准和学时分配：
	序号
	主要内容
	应达到的基本要求或能力标准
	学时

	1
	理论 
1、《大学生体质健康标准》测试内容、标准及要求 2、体育锻炼对促进健康的作用
	初步掌握
	2

	2
	1、跑的专门性练习 
2、身体素质练习
	初步掌握
	2

	3
	1、跑的专门性练习 
2、身体素质练习
	初步掌握
	2

	4
	1、健身走、走跑交替 
2、身体素质练习
	初步掌握
	2

	5
	1、学习起跑：站立式和蹲踞式 
2、身体素质练习
	初步掌握
	2

	6
	1、学习起跑后的加速跑和途中跑  
2、身体素质练习
	初步掌握
	2

	7
	1、50米跑  
    2、身体素质练习
	初步掌握
	2

	8
	1、100米跑  
   2、身体素质练习
	初步掌握
	2

	9
	1、接力跑  
       2、身体素质练习
	初步掌握
	2

	10
	1、变速跑  
      2、身体素质练习
	初步掌握
	2

	11
	1、变换方向跑 
 2、身体素质练习
	初步掌握
	2

	12
	1、中长跑练习 
2、身体素质练习
	初步掌握
	2

	13
	1、中长跑练习 
2、身体素质练习
	初步掌握
	2

	14
	考试：1、50米 
    2、男：引体向上、女：仰卧起坐
	基本达标
	2

	15
	考试：男1000米、女800米
	基本达标
	2

	合计
	 
	 
	 


第一学年第二学期
教学内容、能力标准和学时分配：
	序号
	主要内容
	应达到的基本要求或能力标准
	学时

	1
	理论课：常见运动损伤及预防、体育锻炼合理安排与营养卫生 
	基本掌握
	2

	2
	1、立定跳远 
2、短跑速度练习
1、柔韧素质练习
	初步掌握
	2

	3
	1、立定三级跳远 
2、有氧耐力练习
3、柔韧素质练习
	初步掌握
	2

	4
	1、跳远 
2、有氧耐力练习
3、柔韧素质练习
	初步掌握
	2

	5
	1、跨越式跳高 
2、柔韧素质练习
	初步掌握
	2

	6
	1、中长跑 
2、灵敏素质练习
	初步掌握
	2

	7
	1、变向跑 
2、灵敏素质练习
	初步掌握
	2

	8
	1、越野跑 
2、灵敏素质练习
	初步掌握
	2

	9
	1、变速跑 
2、力量素质练习
	初步掌握
	2

	10
	1、跳绳（单人跳、双人跳跳  
2、力量素质练习
	初步掌握
	2

	11
	1、跳绳（单人跳、双人跳、集体跳） 
2、力量素质练习
	初步掌握
	2

	12
	1、 4ｘ10米往返跑 
2、力量素质练习
	初步掌握
	2

	13
	1、立定跳远、跳绳、4ｘ10米往返跑 
2、综合素质练习
	初步掌握
	2

	14
	1、复习：立定跳远、跳绳 
2、考试：立定跳远、跳绳
	初步掌握基本达标
	2

	15
	1、复习：4ｘ10米往返跑 
2、考试：4ｘ10米往返跑
	初步掌握    基本达标
	2

	合计
	 
	 
	30


第二学年为选项课，第二学年度第一学期为初级班，第二学年度第二学期为提高班，项目设置如下：
表2大学二年级体育选项课项目表
	序号
	项 目
	备注

	1
	篮球
	 

	2
	武术
	 

	3
	健美操
	 


注：可依据场地设施、师资等具体情况而适当增减项目。
教学目的：使学生了解体育基本知识，初步掌握田径运动和选项项目的基本技术、技能以及提高身体素质的方法，并用以指导自己进行科学的体育锻炼，达到增强体质，促进身心健康。
四、教学方法与手段
运用课堂面授的讲解法、示范法、练习法、讨论法等教学方法与手段进行教学,在理论讲授的基础上结合具体的运动项目特点进行教学设计与评价。
五、考核与成绩评定方式
考核包括平时成绩和期末成绩两部分。其中，平时成绩包括课堂表现、出勤、学习进步等情况给予评分；期末成绩包括理论考核和期末考核（理论可采用口头问答、作业或试卷考试等形式；期末考核由授课教师对所受学生进行考核或教师之间互换形式对学生进行考核）。
成绩评定说明：
（一）学生缺课占本学期总学时数三分之一以上（含三分之一），视为体育课不及格，不得参加考试。
（二）学生必须参加全部规定项目考核后，方予评定成绩。凡无故缺考或考核缺项，其体育课不计成绩，并在成绩登记表备注栏中注明“缺考或旷考”字样，按学院相关规定执行。
（三）在平时成绩评定中，学生迟到或早退一次扣5分，旷课一次扣20分，迟到或早退累计三次作旷课一次处理。
（四）体育课理论考试由体育系公共体育教研室统一命题或规定，可采用随堂口头问答、作业或试卷等形式进行。
（五）学生必须穿运动服装和运动鞋上课，违者作旷课处理。
成绩评定方式为：
（1）理论部分：满分10分
（2）平时成绩：满分30分
（3）技术部分：满分60分
① 男、女生50m测试一次（20分）。必须采用蹲距式起跑，抢跑者重跑；每位学生允许跑两次，取最好成绩；考试由教师主持并计时，指定一位学生发令；登记成绩以秒为单位，取一位小数。评分标准见大学生评分表。
② 男：引体向上、女：仰卧起坐（20分）。学生做两次，取最好成绩。评分标准见大学生评分表表。
③ 男1000m、女800m均测试一次（20分）。采用站立式起跑，教师发令并计时；每位学生跑一次，每组考试学生以 10人左右为宜；登记成绩以分、秒为单位。评分标准见大学生评分表表。
④ 立定跳远（20分）。学生跳三次，取最好成绩。评分标准见大学生评分表。
⑤ 1分钟跳绳（20分）。学生跳两次，取最好成绩。评分标准见大学生评分表表。
⑥ 4ｘ10米往返跑（20分）。必须采用站立式起跑，抢跑者重跑；每位学生允许跑两次，
取最高成绩；考试由教师主持并计时，指定一位学生发令；登记成绩以秒为单位，取一位小数。评分标准见大学生评分表。
六、教材与主要参考书目
（一）教材
方新普.大学体育教程[M].北京：高等教育出版社,2008.
（二）主要参考书目
[1]杨文轩.大学体育[M].北京：高等教育出版社,2007.
[2]庞元宁.大学体育与健康[M].北京：高等教育出版社,2009.
[3]黄益苏.大学体育人文素质教程[M].北京：高等教育出版社,2007. 
附：第二学年大学体育选项课教学大纲 
篮球选项课教学大纲
一、课程简介
初级班：是为没有篮球基础的学生开设的启蒙课程。以实践为主，理论为辅，培养学生的篮球运动的兴趣，为进一步的提高篮球水平打下基础。
提高班：适合有一定的篮球基础的学生学习，教学内容更加深入、广泛和接近实战，并有临场裁判的实践机会。
二、教学目标和基本要求
初级班：学习掌握篮球基本知识和基本技、战术，全面的提高身体素质。
提高班：学习各种篮球战术，要求在比赛中及时、合理、有效的使用。学习、掌握篮球比赛裁判，培养篮球运动骨干。
三、教学重点、难点
（一）初级班重点：篮球基本技术
难点：掌握熟练和规范的技术动作
（二）提高班重点：篮球战术
难点：个人、全队的战术意识培养
四、教材名称和主要参考书
方新普.大学体育教程[M].北京：高等教育出版社,2008.
五、教学内容和学时分配
初级班 提高班
1．理论部分（2学时） 1.理论部分（2学时）
2．技术部分（12学时） 2.技术部分（4学时）
3．战术部分（10学时） 3.战术部分（14学时）
4．考核（4学时） 4.裁判实习（4学时）
5.考核、机动部分（6学时）
合计：30学时 合计：30学时
六、教学进度
初级班
	课次
	教学内容

	1
	理论课：篮球运动的起源、发展趋势和锻炼价值；篮球基本技术。

	2
	身体基本姿势：双手胸前传、接球；单手胸前传球。

	3
	滑步：变向跑；行进间直线运球；运球急起急停。

	4
	双手头上传球；单手体侧传球；行进间运球单手低手上篮。

	5
	前转身、后转身；原地单手肩上投篮。行进间接球单手低手上篮。

	6
	原地跳起单手肩上投篮；体前变向换手运球突破；转身运球突破。

	7
	后撤步；抢、打、断球技术；原地持球同侧步、交叉步突破。

	8
	抢篮板球技术；无球、有球防守技术。

	9
	传切配合；突分配全；长传快攻。

	10
	掩护配合；策应配合；短传结合运球突破快攻；防守快攻战术。

	11
	穿过、挤过、绕过防守配合；半场人盯人防守战术。

	12
	交换防守配合；“关门”配合；进攻半场人盯人战术。

	13
	区域联防战术；进攻区域联防战术。

	14
	考试

	15
	考试


 
提高班
	课次
	教学内容

	1
	理论课：制定篮球战术的原则及方法；篮球比赛裁判法。

	2
	勾手投篮；反手上篮；抢后场篮板球发动快攻战术。

	3
	前转身跳投；夹击配合；快攻结束阶段二打一、三打二。

	4
	半场人盯人（扩大、缩小）防守战术。

	5
	进攻半场人盯人战术。

	6
	教学比赛：裁判实践

	7
	区域联防战术

	8
	进攻区域联防战术

	9
	理论课；篮球队的组织与训练；篮球比赛的准备工作。

	10
	全场紧逼人盯人战术。

	11
	进攻全场紧逼人盯人战术

	12
	区域紧逼防守战术、进攻区域紧逼战术。

	13
	教学比赛；裁判实践。

	14
	复习与考试

	15
	复习与考试


 
七、考试内容与评分标准
初级班
1、平时占30%
2、理论部分（占10%）
3、技术部分（占60%）
(1)4*15M左右手运球反复跑（计时30%）
(2)原地持球交叉步突破运球上篮（技评30%）
 
提高班
1、平时占30%
2、理论部分（占10%）
3、技术部分（占60%）
（1） 五点十球投篮（计数40%）
（2） 篮球战术（抽签答题20%）

健美操教学大纲
一、课程简介：
健美操以其独特优美多变的形体表演而成为多种健身方式中一支引人注目的奇葩。能巧妙的将体操、音乐融为一体，是一项增强体质、陶冶情操、并具有很强艺术性的运动项目。成套动作必须通过动作音乐和表现美相结合，体现创造性，通过教学使广大学生培养正确的体态，塑造美的形体，陶冶美的情操。
二、教学目标和基本要求：
通过教学使广大学生了解健美操，并达到通过锻炼增进健康的目的。在健身的基础上把形体美、仪表美、姿态美、动作美、精神美有机结合起来，既注重外在美的锻炼，又强调内在美的培养。掌握健美操的基本动作、基本知识，能够熟练地学生一套或几套健美操，以及掌握健美操的编排和裁判。
三、教学重点、难点：
重点：健美操节本功的训练以及套路练习。
难点：动作与音乐的配合及整套动作的编排。
四、教材名称及主要参考书
方新普.体育教程[M]．北京：高等教育出版社，2008.
五、教学内容和学时分配
理论部分（2学时）
健美操的概述。
健美操的编排及裁判。
实践部分（24学时）
健美操基本动作练习
健美操的套路练习
素质练习
复习、录象
考核（4学时）
合计：30学时
六、教学进度
初级班
	课次
	教学内容

	1
	理论课；健美操的概述、健美操的编排；健美操竞赛规则

	2
	大众健美操（一）

	3
	大众健美操（一）

	4
	大众健美操（一）

	5
	大众健美操（二）

	6
	大众健美操（二）

	7
	大众健美操（二）

	8
	大众健美操（二）

	9
	大众健美操（三）

	10
	大众健美操（三）

	11
	大众健美操（三）

	12
	大众健美操（三）

	13
	总复习

	14
	考试

	15
	机动


提高班
	课次
	教学内容

	1
	健美理论课；高级训练方法、制定训练计划和自我评价

	2
	大众健美操（四）

	3
	大众健美操（四）

	4
	大众健美操（四）

	5
	大众健美操（新套路）

	6
	大众健美操（新套路）

	7
	大众健美操（新套路）

	8
	大众健美操（新套路）

	9
	竞技健美操套路练习

	10
	竞技健美操套路练习

	11
	竞技健美操套路练习

	12
	综合练习

	13
	综合练习

	14
	考试

	15
	考试


七、考试内容与评分标准
理论部分（占10%）
技术部分（占60%）
学习态度（占30%）
课堂表现（10%）
出勤情况（20%）
武术教学大纲
一、课程简介：
初级班：学习武术运动简介，进行武术基本功训练、基本组合；三路长拳、24式简化太极拳。
提高班：学习武术套路的编排、裁判方法；48式太极拳教学（或查拳）；散打、擒拿基本技术。
二、教学目标和基本要求：
初级班：通过教学，了解武术的概念、特点、锻炼方法和要领，并通过实践使学生掌握武术的基本练习方法，学会一些初级套路和基本功，在实践过程中健身强体，修身养性。
提高班：通过武术初级班的学习，学生对武术有了初步的了解，在此基础上学习难度较高的组合、跳跃动作；学习散打、搏击的初级动作和简单的擒拿格斗技能；掌握武术的基本练习方法，达到健身强体、修身养性的目的。
三、教学重点、难点：
初级班重点：武术基本功、基本动作组合和初级套路练习。
难点：精气神体现，手、眼、身、法、步配合。
提高班重点：武术基本功、基本动作组合。跳跃、平衡动作练习。
难点：武术综合技能的提高。四十八式太极拳学习。
四、教材名称及主要参考书
方新普.体育教程[M]．北京：高等教育出版社，2008.
五、教学内容和学时分配
初级班
理论部分（2学时）
实践部分（22学时）
基本功（2学时）
初级长拳第三路（12学时）
简化太极拳24式（8学时）
考核（6学时）
合计：30学时
 
提高班
理论部分（2学时）
实践部分（22学时）
基本功（2学时）
48式太极拳（或查拳）（12学时）
散打、擒拿（8学时）
考核（6学时）
合计：30学时
六、教学进度
初级班
	课次
	教学内容

	1
	武术运动简介

	2
	基本动作：正、侧踢腿；五种步型；三种手型、腿法的组合；平衡的组合

	3
	三路长拳学习、巩固、提高

	4
	三路长拳学习、巩固、提高

	5
	三路长拳学习、巩固、提高

	6
	三路长拳学习、巩固、提高

	7
	三路长拳学习、巩固、提高

	8
	三路长拳学习、巩固、提高

	9
	24式简化太极拳复习提高

	10
	24式简化太极拳复习提高

	11
	24式简化太极拳复习提高

	12
	24式简化太极拳复习提高

	13
	机动

	14
	考核

	15
	考核


 
提高班
	课次
	教学内容

	1
	武术套路编排、裁判

	2
	基本功教学

	3
	48式太极拳（或查拳教学）

	4
	48式太极拳（或查拳教学）

	5
	48式太极拳（或查拳教学）

	6
	48式太极拳（或查拳教学）

	7
	48式太极拳（或查拳教学）

	8
	48式太极拳（或查拳教学）

	9
	考核

	10
	散打、擒拿基本技术学习

	11
	散打、擒拿基本技术学习

	12
	散打、擒拿基本技术学习

	13
	散打、擒拿基本技术学习

	14
	考核

	15
	机动


七、考试内容与评分标准：
初级班
理论部分（占10%）
技术部分（占60%）
三路长拳
24式简化太极拳
平时（占30%）
课堂表现（10%）
出勤情况（20%）
提高班
理论部分（占10%）
技术部分（占60%）
48式太极拳（或查拳）
素质测试
平时（占30%）
课堂表现（10%）
出勤情况（20%）
太极拳：
20——17分：手型，手法，步型，腿法等完成清晰，符合规格；动作连贯圆滑，虚实分明，精神集中，呼吸均匀自然，重心平稳。
16——14分：手型，手法，步型，步法，腿法等完成清晰、标准、姿势正确，动作舒展柔和，精神集中，呼吸自然，重心平稳。
13——11分：手型，手法，步型，步法，腿法等基本标准，姿势基本正确，精神集中，呼吸自然，能连贯完成全套动作。
10——9分：手型，手法，步型，步法，腿法等基本标准，姿势基本正确，精神集中，呼吸自然，不能连贯完成全套动作。
8分以下：不能连贯熟练的完成全套动作，太极拳基本手型、手法、步型、步法、腿法、身型、姿势不标准，动作不能作到匀速连贯，态度不端正。
平时（占30%）包括：课堂表现（10%）、出勤情况（20%）
 

 
