
课程设置

我校体育课的授课对象为本科生和研究生，体育课实行四年制，一、二年级

为必修课。一年级每周 2学时，上 32 周课，共计 64学时，2学分；二年级每

周 2学时，上 36 周课，共计 72学时，2学分；必修课程共 136学时，4个学

分；三、 四年级上选修课，修满 32学时，为 1个学分；研究生上选修课，32

学时，没有学分。

我校体育课以学期为单元，第一学期为体能锻炼课，重点发展学生的心血管

机能、上肢肌肉力量和肌肉耐力、腰腹肌肉耐力、下肢柔韧性等。第二、三、四

学期为体育选项课，即：学生根据自己的兴趣、爱好每学期选择一项体育教学内

容进行学习和活动。每个运动项目分成初、中、高三个层次教学班，以满足不同

层次学生的需要。第五、六、七、八学期及研究生开设体育选修课。此外我校把

高水平运动队训练、课外体育活动《国家学生体质健康标准 》等内容和体育文

化导论列入课程结构之内。

课程分类

为了进一步拓宽教学内容，使体育学习更加接近社会、贴近生活，在教学内

容上的选用上，尽量从适应社会发展对高校体育教学改革的需要出发。我们将体

育教学项目重新分类（具体项目名称和学时见 4-2-2 知识模块顺序及对应的学

时）：

1 体能类：有氧耐力、力量耐力、柔韧、灵敏、协调能力等；

2 球类：篮球、排球、足球、橄榄球、乒乓球、羽毛球、网球等；



3 健身类：健美操、健美、武术、健康体育等；

4 搏击类：跆拳道、拳击等；

5 娱乐类：体育舞蹈、定向越野、舞龙舞狮等。

教学内容设计

根据我校人才培养目标，我们从健康教育、主体教育、创新教育出发，针对

体育课程的特点，开设了体能锻炼课、选项课、选修课、康复保健课、理论课等

多种类型。

1．体能锻炼课：主要重点发展学生心血管机能、上肢肌肉力量和肌肉耐力、腰

腹肌肉耐力、下肢柔韧性等体能素质，以及人体形态、机能测定方法和评价等。

并辅以球类、24式太极拳和体育基础理论教学。

2．选项课：面向获得体能锻炼课学分学生开设。简单介绍各运动项目技、战术

特点，与相关的身体素质锻炼。

3．选修课：面向获得体育选项课学分，三、四年级学生开设。主要介绍各项运

动技术特点，简单战术与运用等及相关的身体素质锻炼。

4. 康复保健课：面向身体有残疾、慢性病或病后恢复学生开设。主要介绍太极

拳、八段锦、五禽戏和体能锻炼内容。

5.体育理论：主要包括普通体育理论和专项理论课。

普通理论课：主要介绍体育锻炼对人体身心健康的意义及原理，介绍各种强

身健体的运动方法；健身运动中的自我调控监督、评价、方法、手段，社会发展

对人体健康的影响身体；身心健康对知识分子工作的特殊价值；增强终身体育的

意识、意义与方法；制定个人健康运动处方的方法等。

专项理论课：主要介绍专项运动的特点、健身价值、运动方法、比赛观赏知



识、体育文化素养等。

体育文化导论：系统介绍体育与人类社会的关系，体育在现代社会中的地位

与作用，体育的基本健身原理，体育与教育的关系，中西方体育的发展进程，奥

林匹克文化与奥林匹克运动，体育竞赛观赏等。

教学方法与手段

1.加强体能锻炼，提高学生的体能素质。重点发展学生的心血管机能、上肢肌

肉力量和肌肉耐力、腰腹肌肉耐力、下肢柔韧性等体能素质。我校在增强学生体

能素质上要求课课炼，即每节体育体育课都要安排 15—20分钟的身体素质练

习。除了在体能课上加强学时比重外，其他体育选项课中也要安排适当的比例，

以促进学生体能素质的有效增强。目前，大学生中体重超重或出现肥胖的现象越

来越多。在体能锻炼课上教师就有意识的教会他们一些减肥的道理和方法，鼓励

他们锻炼，每次课后布置课外锻炼内容，在下一次课时检查。使不少学生的体型

苗条了，精神饱满了，情绪也愉快了。

2.加强体育理论知识教学，培养学生良好的生活习惯。第一学期重视体育理论

知识的教学，让学生懂得社会发展对健康的影响，健康身心的意义与作用以及维

护健康的方法。引导他们建立文明、健康的生活方式，丰富余暇生活；培养科学、

卫生的生活习惯，提高生活质量；学会正确的身体锻炼方法，养成经常参加体育

锻炼的习惯。

3.在教学中我们采用让学生带做准备活动的方法，以培养他们组织能力，在集

体众人面前敢于说话的语言表达能力，以及提高参与运动前做准备活动的认识。

在健美操教学中，初步形成了“基础培养、消化理解、套路创编、表演展示”的

教学过程，考试时学生可以创编动作，使学生的实践能力和创新能力得到较大的



提高。在学校每年举行的田径运动会开幕式上，武术、跆拳道、健美操等选项课

的学生都要表演体育课学来的动作。

4.充分利用体育信息网站以及多媒体教学平台，努力提高教学质量。在学习简

化太极拳、游泳技术动作教学时，教师采用示范动作与录像教学相结合，理论与

实践相结合的方法，收到较好的教学效果。课后学生也可以从我校体育信息网站

以及多媒体教学平台上获得更多体育知识与信息。

5.在游泳教学中，我们采取大单元小循环的方法组织教学。即由过去零散学时

教学，改变为六至七月期间集中选课教学的方法。除加强教师采用示范动作与录

像教学相结合外，还增加课外定点、定时的专人辅导。

6.我校在简化太极拳、女生健美操教学中，采用分散练习与集中练习相结合，录

像教学与实践教学相结合，分班操练与集体汇操相结合的方法，从而调动了学生

学习的积极性，锻炼热情空前高涨。

7.体育课内外一体化是我校采用的教学模式，它强调了课内外教学与锻炼的有

机结合，学生的体育意识有了明显提高，参与锻炼的人数明显增加。因此，我校

在学生体质健康标准合格率上每年均保持在 98%以上，得到了教育部本科优秀

评估专家组的好评。


