湖南城市学院课程教学大纲

	课程名称
	大学体育
	课程编号
	1006010、1006006

	英文名称
	college physical education

	适用专业
	除体育学院以外所有专业

	课程性质
	必修课

	总 学 时
	56
	学分
	2
	理论学时
	56
	实践学时
	
	上机学时
	

	先修课程
	

	参考教材
	《大学体育与健康教育》民族出版社，白晋湘教授主编、

《大学体育理论与实践教程》民族出版社，白晋湘教授主编


一、课程性质、目的与任务

（一）大学体育课的性质

体育教学是我国教育方针的重要组成部分，大学体育课是体育教育的基本形式，是完成体育教学任务，增强学生体质的重要途径。大学体育课是高等教育各类专业教学计划的一门必修课程，与各科教学和思想品德教育相配合，共同实现为社会主义建设培养高级专门人才的教育目标。

（二）大学体育课的目的

1、通过体育理论知识的学习，使学生正确认识体质、健康与体育的关系，为体育锻炼提供有效的指导；

2、通过运动技能的教学，使学生掌握两项以上健身运动的基本方法和技能，能科学地进行体育锻炼，提高自己的运动能力；掌握常见运动创伤的处置方法；

3、发展力量、速度、耐力、灵敏、协调等身体素质，增强体质；
4、了解各项规则与裁判法，提高欣赏高水平比赛的能力；

5、培养学生顽强拼搏、团结协作、敢于竞争的优良品质。

（三）大学体育课的基本任务

1、通过体育教学，使学生明确，锻炼使人健康的科学、探索锻炼对身体本钱投资的奥秘。

2、掌握科学地锻炼身体的手段和方法。全面发展身体素质，提高身体的基本活动能力。培养终身锻炼身体的能力。其次明确“教的艺术”，在有组织性、计划性的“教”的指导下，“玩”出档次，“玩”出帅气，将自己置于 “教玩的艺术”中，深感参与体育活动是一项无比的享受。

3、传授体育卫生保健基本知识，提高学生的体育文化修养，正确评价身体锻炼过程中自身的生理，心理变化，培养锻炼身体和讲究卫生的习惯和意识，提高机体对环境的适应能力和对疾病的抵抗能力。

4、对学生实施德育教育，培养学生现代人的竞争意识，树立良好的价值观。

二、课程的基本内容和教学要求

根据《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》的基本要求，结合《学生体质健康标准（实施方案）》的内容和我院体育教学师资、场地、器材等实际情况，对课程设置做以下规定：

第一、二学期开设。

开设项目：田径、球类球、武术、健美操及身体素质练习：力量、速度、耐力、弹跳、协调、灵敏。

基本内容：
理论部分：
（一）体育基础理论
教学目的：使学生提高对身体和健康的认识，掌握有关身体健康的知识和科学健身的方法，提高自我保健意识；了解运动竞赛规则、裁判法，提高欣赏能力。
主要内容：

1、体育概论：体育的功能

2、终身体育：终身体育原则、内容与方法

3、运动竞赛：规则与裁判法

教学重点：终身体育、各项目竞赛规则。

教学难点：怎样理解和运用体育与健康知识、竞赛规则。

实践部分：

（二）田 径

教学目的：使学生了解和掌握短跑、中长跑的基本知识、基本技术和锻炼方法；发展学生速度、耐力等身体素质。

主要内容：

1、短距离跑

2、中长跑

3、身体素质练习

　　教学重点：中长跑。

教学难点：掌握中长跑正确的呼吸方法。

（三）篮 球

教学目的：使学生掌握篮球项目的一般技术、一般战术，了解比赛规则和裁判方法；发展速度、灵敏、协调等身体素质，增强体质；培养团结协作的集体主义精神和顽强拼搏的竞争意识。

主要内容：
1、移动

2、传、接球

3、投篮

4、运球

5、持球突破

6、个人防守

7、抢篮板球

8、基本战术

9、比赛方法和规则介绍

10、身体素质练习

教学重点：掌握篮球的传、接球、投篮、运球技术。

教学难点：篮球战术的运用。

（四）足 球

教学目的：使学生掌握足球项目的一般技术、一般战术，了解比赛规则和裁判方法；发展速度、灵敏、力量、耐力等身体素质，增强体质；培养团结协作的集体主义精神和顽强拼搏的竞争意识。
主要内容：

1、颠球
2、踢球

3、停球

4、头顶球

5、运球

6、抢截球

7、掷界外球

8、基础战术

9、场地器材和竞赛规则介绍

10、身体素质练习

教学重点：掌握踢球、运球基本技术。

教学难点：基础战术的运用。

（五）排 球

教学目的：使学生掌握排球项目的传、垫等技术和基本战术，了解比赛规则和裁判方法、提高欣赏高水平比赛的能力；发展弹跳、协调、速度等身体素质，增强体质；培养团结协作的集体主义精神和顽强拼搏的竞争意识。

主要内容：
1、准备姿势和脚步移动

2、垫球

3、传球

4、发球

5、扣球

6、拦网

7、基本战术

8、比赛和规则简介

9、身体素质练习

教学重点：掌握排球垫球、传球技术。

教学难点：基本战术的学习和运用。

（六）健美操
教学目的：使学生掌握健美操的基本步伐、成套动作；知道科学的锻炼身体的方法，增强学生体质；发展灵敏、力量、协调性等身体素质。

教学内容：

1、健美操的基本姿态

2、健美操的基本步伐及基本技术

3、大众健美操(一、二、三级)

4、有氧耐力练习

教学重点：健美操的基本步伐。

教学难点：动作力度、节奏感。

（七）武 术

教学目的：通过学习，使学生掌握武术基本技能，具备一定的防身自卫能力；懂得武术的锻炼价值；发展力量、灵敏、协调素质；培养顽强拼搏的竞争意识。

教学内容：

1、手型：拳、掌、勾

2、手法：冲拳、架拳、推掌、亮掌

3、步型：弓步、马步、虚步、仆步、歇步

4、步法：击步、垫步、弧型步

　　5、步型与步法组合练习

6、 武术套路：五步拳

    7、身体素质练习

教学重点：手型、手法、步型、步法。

教学难点：手型、手法、步型、步法的组合。

三、学时分配

（一）普修课学时分配（第一、二学期）

　总学时  56 学时，理论 56 学时，实践  学时。

第一学期
	序号
	主  要  内  容
	学时分配
	其    中

	
	
	
	理论
	实践
	上机
	实习
	设计

	1
	理论：体育概论、田径基础知识规则与裁判法
	4
	√
	
	
	
	

	2
	中长跑：跑的专门练习、途中跑、起跑、呼吸方法，体力分配。
	8
	√
	
	
	
	

	3
	篮球：准备姿势、传接球、投篮、运球、持球突破
	8
	√
	
	
	
	

	4
	考 核
	4
	√
	
	
	
	

	合计
	24
	
	
	
	
	


第二学期
	序号
	主  要  内  容
	学时分配
	其    中

	
	
	
	理论
	实践
	上机
	实习
	设计

	1
	理论：排球、足球、健美操基础知识、规则与裁判法
	4
	√
	
	
	
	

	2
	短跑：跑的专门练习、起跑、起跑后的加速跑、终点跑 。 立定跳远
	6
	√
	
	
	
	

	3
	健美操（女）：大众健美操

足 球（男）：踢球、运球、基本战术、教学比赛
	6
	√
	
	
	
	

	4
	排球：准备姿势和移动、垫球、传球、发球。
	10
	√
	
	
	
	

	5
	身体素质
	2
	√
	
	
	
	

	6
	考 核
	4
	√
	
	
	
	

	合计
	32
	
	
	
	
	


四、课程习题的要求

1、阅读有关体育理论方面的相关书籍，加深对体育理论的理解，提高体育锻炼价值的认识。

2、积极参加体育锻炼和班级体育竞赛。

五、考试内容和要求

考试内容：

1、大学体育课第一学期考试内容:

	考试内容
	优
	良
	中
	及 格

	定点投篮
	7次
	5次
	4次
	3次

	1000米(男）
	3分15秒
	3分30秒
	3分45秒
	4分

	800米（女）
	
	
	
	

	引体向上
	15次
	9次
	7次
	5次

	仰卧起坐
	45次/分
	38次/分
	32次/分
	25次/分


2、大学体育课第二学期考试内容:
	考试内容
	优
	良
	中
	及 格

	排球:垫球
	50次
	40次
	25次
	10次

	50米
	男：6秒3
	6秒8
	7秒3
	7秒8

	
	女：8秒3
	8秒8
	9秒3
	9秒8

	立定跳远（厘米）
	男：273
	256
	238
	208

	
	女：207
	188
	173
	151


考试要求：

1、 体育课成绩每学期评定一次，理论课考试按教学考试大纲规定的项目，均在每项教学内容结束后随堂进行，实行同一项目统一标准。

2、记分比例

第一学期：学习态度、出勤情况30%；实践部分70%。

第二学期：学习态度、出勤情况30%；实践部分70%。

六、课程主要参考书

1、白晋湘教授主编《大学体育与健康教育》民族出版社   2005年

2、白晋湘教授主编《大学体育理论与实践教程》民族出版社  2009年
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