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《大学体育》教学大纲 

四川工业科技学院 



 

四川工业科技学院大学公共体育课课程(本科)教学大纲  

课程编号：041150 

课程性质：通识必修课 

课程组长：葛卫忠/教授  

总学分值：总学分：4学分，其中理论 0.8学分，实践 3.2 学分。 

总学时数：总学时：128学时，其中理论 8学时，实践 120 学时。 

适用专业：全校非体育类所有本科专业 

先修课程： 

后续课程： 

一、课程简介  

本课程是依据《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进素质教育决定》、《关

于深化新时代学校思想政治理论课改革创新的若干意见》、《中华人民共和国体育法》、

《学校体育工作条例》和《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》等政策法规精

神，根据我院专业人才培养方案，为学院非体育专业学生开设的公共基础课程。本课

程是以身体练习为主要手段，通过合理的体育教育和科学的体育锻炼过程，达到增强

体质、增进健康和提高体育素养，培养学生自我防护技能为主要目标的公共必修课程。

是学校课程体系的重要组成部分和高等学校体育工作的中心环节。 

（一）课程性质与定位：大学体育以锻炼身体为主要手段，以增进学生体质、增

进健康和提高体育素养为主要目标的普修课。使体育理论知识和技能与健身健康知识

和方法有机结合起来，将学习体育技能和身体锻炼作为增强体质、增进健康的主要目

的，培养学生终身体育锻炼的习惯，融入课堂思政教育同时把与之相关的体育运动知

识结合到课堂教学和课外活动中，提高大学生思想道德修养、人文素质、科学精神、

宪法法治意识、国家安全意识和认知能力的课程，注重在潜移默化中坚定学生理想信

念、厚植爱国主义情怀、加强品德修养、增长知识见识、培养奋斗精神，提升学生综

合素质。打造一批有特色的体育、美育类课程，帮助学生在体育锻炼中享受乐趣、增

强体质、健全人格、锤炼意志，在美育教学中提升审美素养、陶冶情操、温润心灵、

激发创造创新活力。 
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2、教学目的与要求： 

1.教学目的 

（1）培养学生对本课程正确认识，培养学生参与锻炼的积极性。使他们能自觉地、积

极地参与锻炼实现身体运动的参与目标。 

（2）实现体育运动的知识目标。主要是使学生掌握科学锻炼身体的基本原理和方法，

如掌握合理有效的健身方法、运动损伤的预防与处理、锻炼效果的自我评价等，用科

学的理论知识指导实践。 

（3）体育运动技能目标。学生通过体育课程学习，掌握两项自己较为喜欢的运动项目

和锻炼方法，并在某一方面形成一定的爱好和兴趣，为“终身体育”打好基础。 

（4）身心健康目标。即身体健康目标、心理健康目标和社会适应性目标。身体健康目

标是通过体育课程学习和锻炼，使学生在耐力、力量、柔韧及协调性等主要素质方面

得到提高。心理健康目标主要体现在情绪的调控能力和树立健康向上的自信心等方面。

社会适应性目标是通过体育教育及体育活动培养大学生的合作能力、交往能力和适应

能力，形成良好的人际关系和团结协作的团队精神。 

（5）引导学生把国家、社会、公民的价值要求融为一体，提高个人的爱国、敬业、诚

信、友善修养，自觉把小我融入大我，不断追求国家的富强、民主、文明、和谐和社

会的自由、平等、公正、法治，将社会主义核心价值观内化为精神追求、外化为自觉

行动。 

2.教学要求 

（1）教师的三个转变： 

①转变以单纯传授技术为中心的教学方法、树立健康第一的思想，坚持立德树人。 

② 改革传统的体育课教学模式，培养学生的综合素质。 

③教师要由技术型转变成学者型，加强理论教学、增强科研的力度。 

（2）教师的六种意识： 

要求教师必须更新观念，强调教师必须加强六种意识。即：团结协作意识；教书

育人意识；身体素质意识；社会人文意识；人际交往意识；文化修养意识；力创教学

内容明确化，教学手段多样化，教学方法层次化。 

（三）大学公共体育课教学重点与难点： 

1. 教学重点 

主要教学重点应该以落实“健康第一”为宗旨，理论与实践相结合，全面培养学
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生的综合素质”等方面。 

2. 教学难点 

教学难点应体现在讲透体育锻炼与身体健康的关系，培养学生的健身意识，掌握

所学内容的基本知识、基本技能、培养学生良好的心理素质和意志品质，使学生既喜

欢体育也喜欢体育课教学。 

二、课程教学内容、要求与学时分配  

（一）课程内容与设置 

大学公共体育课程教学内容根据《全国普通高校公共体育课程教学指导纲要》的

基本要求，并结合体育教学师资、场地、器材等实际情况，分为体育普修课、体育选

修课(因学校体育设施未具备体育选修课的开展)。一年级和二年级为大学公共体育普

修课程。 

详细情况见下表： 

学期 课程性质 学期内容安排 教学时数分配 
教学学时数 

所占百分比（%） 

第一学期 普修课 

理论 2学时 6.25% 

太极拳（二十四式） 14学时 43.75% 

体质测试 8学时 25% 

100 米跑 2学时 6.25% 

立定跳远 2学时 6.25% 

考试 4学时 12.5% 

第二学期 普修课 

理论 2学时 6.25% 

连环拳（1-2路） 14学时 43.75% 

乒乓球 12学时 37.5% 

考试 4学时 12.5% 

第三学期 普修课 

理论 2学时 6.25% 

健美操 10学时 31.25% 

足球 8学时 25% 

体质测试 8学时 25% 
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考试 4学时 12.5% 

第四学期 普修课 

理论 2学时 6.25% 

篮球 14学时 43.75% 

排球 12学时 37.5% 

考试 4学时 12.5% 

 

公共体育课教学进度计划表： 

第一学期 

周次 项目 教学内容 备注 

1 理论课 

1. 讲授本学期课程内容设置和考核标准 

2. 本学期各项目的理论知识 

3. 中国特色社会主义和中国梦教育 

 

2 立定跳远 
1. 学习预备动作、起跳动作 

2. 学习空中动作、落地动作 
 

3 100 米跑 
1. 学习起跑、起跑后的加速跑 

2. 学习途中跑、终点冲刺跑 
 

4 考试 立定跳远、100米跑考试  

5 
太极拳（二十四式） 

 

1.学习二十四式简化太极拳基本手型、步型 

2.学习太极拳第 1-4个动作 
 

6 
太极拳（二十四式） 

 

1. 复习太极拳第 1-4 个动作、太极拳基本手

型、步型 

2. 学习太极拳第 5-8个动作 

 

7 
太极拳（二十四式） 

 

1. 复习太极拳第 5-8个动作 

2. 学习太极拳第 9-12个动作 
 

8 大学生体质测试 大学生体质测试项目  

9 大学生体质测试 大学生体质测试项目  

10 大学生体质测试 大学生体质测试项目  

11 大学生体质测试 大学生体质测试项目  

12 
太极拳（二十四式） 

 

1. 复习太极拳第 9-12个动作 

1. 学习太极拳第 13-16个动作 

2. 复习立定跳远和 100米跑技术 

 

13 
太极拳（二十四式） 

田径 

1. 复习太极拳第 13---16个动作 

2. 学习太极拳第 17-20个动作 
 

14 
太极拳（二十四式） 

田径 

1. 复习太极拳第 17-20个动作 

2. 学习太极拳第 21-24个动作 
 

15 太极拳（二十四式） 1. 复习成套太极拳动作  

16 考试 太极拳（二十四式）考试  
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第二学期 

周次 项目 教学内容 备注 

1 理论课 

1. 讲授本学期课程内容设置和考核标准 

2. 本学期各项目的理论知识 

3. 社会主义核心价值观教育、法治教育 

 

2 
连环拳 

 

1. 学习连环拳第一路预备式 

2. 学习连环拳第一路 1-5个动作  

 

3 
连环拳 

 

1. 复习连环拳第一路 1-5个动作 

2. 学习连环拳第一路 6-10个动作 

 

4 
连环拳 

 

1. 复习连环拳第一路 1-10个动作 

2. 学习连环拳第一路 11-16个动作 

 

5 
连环拳 

 

1. 复习连环拳第一路 1-16个动作 

2. 学习连环拳第二路 1-4个动作 

 

6 
连环拳 

 

1. 复习连环拳第二路 1-4个动作 

2. 学习连环拳第二路 5-8个动作 

 

7 
连环拳 

 

1. 复习连环拳第二路 1-8个动作 

2. 学习连环拳第二路 9-12个动作 

 

8 
连环拳 

 

1. 学习连环拳第二路 13-16个动作、收势动作 

2. 复习连环拳第一路、第二路整套动作 

 

9 考试 连环拳考试  

10 乒乓球 1. 学习乒乓球握拍、基本站位、姿势、步法  

11 乒乓球 1. 学习乒乓球发球（平击、正手发转球和不转球）  

12 乒乓球 
1.学习乒乓球接发球（接下旋球、左侧下旋球、接旋转

不明发球） 

 

13 乒乓球 1、学习乒乓球推挡（平档、快推）  

14 乒乓球 1. 学习乒乓球攻球（正手快攻、正手扣杀）  

15 乒乓球 1.复习乒乓球推挡球和攻球  

16 乒乓球考试 乒乓球考试（双人左推右攻组合）  

 

第三学期 

周次 项目 教学内容 备注 

1 理论课 

1、讲授本学期课程内容设置和考核标准 

2、本学期各项目的理论知识 

3、劳动教育、心理健康教育 

 

2 足球 1.学习踢球技术（脚内侧、脚背、脚背外侧、脚尖）  

3 足球 1.学习接球技术（脚内侧、脚背、脚底、胸部）  

4 足球 1.学习运球技术（脚内侧、脚背正面）  

5 足球 1.学习运球技术（脚背外侧、脚背内侧）  

6 考试 足球考试(运球、踢球)  

7 健美操 
1. 学习健美操基本手型、步伐 

1. 学习大众健美操一级（第一段） 
 

8 体质测试 体质测试  

9 体质测试 体质测试  
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10 体质测试 体质测试  

11 体质测试 体质测试  

12 健美操 
1. 复习大众健美操一级（第一段） 

2. 学习大众健美操一级（第二段） 
 

13 健美操 
1. 复习大众健美操一段（第二段） 

2. 学习大众健美操一级（第三段） 
 

14 健美操 
1. 复习大众健美操一段（第三段） 

2. 学习大众健美操一级（第四段） 
 

15 健美操 1. 复习大众健美操一级成套动作（结合音乐）  

16 考试 健美操成套动作（结合音乐）考试  

 

第四学期 

周次 项目 教学内容 备注 

1 理论课 

1. 讲授本学期课程内容设置和考核标准 

2. 本学期各项目的理论知识 

3. 中国优秀传统文化教育 

 

2 排球 
1. 学习排球基本动作、基本步法 

2. 学习排球发球（正面上、下手发球） 
 

3 排球 1. 复习排球发球（正面上、下手发球）  

4 排球 1. 学习正面双手垫球（垫轻球、一般力量球）  

5 排球 1. 复习正面双手垫球  

6 排球 1. 学习正面传球  

7 排球 1. 复习正面传球  

8 考试 单人自垫球、双人对垫球  

9 篮球 
1. 学习球感练习以及原地拍球练习 

2. 学习原地运球和以及行进间运球的练习 
 

10 篮球 
1. 复习行进间运球 

2. 学习原地双手胸前传接球 
 

11 篮球 
1. 复习行进间运球和原地双手胸前传接球 

2. 学习行进间双手胸前传球 
 

12 篮球 
1. 复习行进间运球和行进间双手胸前传接球 

2. 学习原地单手肩上投篮技术 
 

13 篮球 1. 复习原地单手肩上投篮技术  

14 篮球 1. 学习行进间运球高、低手上篮  

15 篮球 1. 复习行进间运球高、低手上篮  

16 考试 1. 罚球线原地投篮、行进间运球高、低手上篮  

 

三、课程教学的基本要求： 

（一）教学方式 

1．常规训练模式 

①导入内容-②示范讲解动作-③组织学习-④组织练习-⑤动作纠错-⑥小结、放松 
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2．声像反馈训练模式 

①讲解、示范、模仿练习-②提供声像反馈-③加深对动作的理解 

3、程序训练模式 

整体认识—分解学习—完整串联—熟练巩固 

4、教学常用模式 

①讲解示范—②学生学习—③讲解示范攻防含义—④学生相互之间演练攻防—⑤

分组练习，纠正动作—⑥学生自讲自练—组织教学 

（二）考核方式： 

公共体育教研室老师组成考评小组，相互进行交叉监考的方式，由考评小组按照

评分标准来进行评分,每学期平时成绩占总评 10%，实践成绩占总评 30%，期末成绩占

总评 60%。 

第一学期 100米 立定跳远 太极拳 

成绩分类 实践成绩 实践成绩 期末成绩 

百分比 15% 15% 60% 

第二学期 乒乓球（双人左推右攻组合） 连环拳 

成绩分类 实践成绩 期末成绩 

百分比 30% 60% 

第三学期 足球踢球（30米） 
足球运球（15

米绕杆） 
健美操（大众一级） 

成绩分类 实践成绩 实践成绩 期末成绩 

百分比 15% 15% 60% 

第四学期 排球自垫球 排球双人垫球 

篮球（罚球

线原地投

篮） 

篮球（行进间运球

高、低手上篮） 

成绩分类 实践成绩 实践成绩 期末成绩 期末成绩 

百分比 15% 15% 30% 30% 
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（三）评分标准  

（1）24式简化太极拳成绩评分标准： 

评分标准 分值 

准确连贯地完成全套动作，动作舒展大方，神

态自然，节奏均匀缓慢，虚实分明，手眼协调

配合，能表现出太极拳的风格特点 

90——100分 

能连贯地完成全套动作，动作舒展，劲力较顺

达，手眼有配合，能较熟练的完成套路 
70——89分 

能独立完成全套动作，动作基本标准 60——69分 

动作不规范，方法不清楚，不能独立完成套路 不及格 

（2）连环拳成绩评分标准： 

评分标准 分值 

用力顺达、发力完整、刚柔得当、力点准确 90——100分 

用力较顺达、发力较完整、刚柔较得当、力点

较准确 
70——89分 

用力不顺达、发力不完整、刚柔不得当、力点

不准确 
60——69分 

动作不规范，方法不清楚，不能独立完成套路。 不及格 

（3）健美操成绩评分标准： 

评分标准 分值 

动作熟练、舒展、规范，有力度，肢体和手臂

控制力好，表现力强，节奏感强，无错误动作； 

 

90——100分 

动作比较熟练、舒展、规范，有一定力度，表

现力较好，节奏鲜明，无明显的错误动作； 

 

70——89分 

动作基本熟练、舒展、规范，力度不强，表现

力一般，节奏感一般，错误动作不超过 3个； 

 

60——69分 

动作不熟练、不舒展、不规范，没有力度和表

现力，节奏不合拍，错误动作超过 5个以上，

节奏感差，不能独立完成动作内容。 

 

不及格 

（4）排球成绩评分标准： 

        分数 

项目 
60-69 70-79 80-89 90-100 说明 
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自垫球 
30-40

次 
41-50次 51-60次 

61-70

次 

球高 50 公分以

上。 

两人对垫球 
15-20

次 
21-25次 26-30次 

31-35

次 

两人相距3米—4

米，计单人次数。 

（5）乒乓球成绩评分标准 

        分数 

项目 
60-69 70-79 80-89 90-100 说明 

双人左推右攻组合 
15-20

次 
21-25 次 26-30次 

31-35

次 

双人左推右攻为

一次，计单人次数 

（6）篮球成绩评分标准 

1、行进间运球上篮：运球熟练、跨步接球连贯、

起跳衔接清晰，身体向前上方充分伸展，投篮出

手前保持单手低手托球动作的稳定性，身体协调

指腕上挑动作协调。 

2、投篮技术动作规范，舒展、投篮曲腕拨指手

型正确，有一定的投篮命中率。（命中 4-5球） 

 

90——100分 

1、行进间运球上篮：运球跨步起跳衔接清晰，

身体向前上方伸展不够，低手托球的稳定性不

够，身体与指腕上挑动作较差。 

2、投篮技术动作较规范，动作较协调，投篮曲

腕拨指手型较正确，有一定的投篮命中率。（命

中 2-3球） 

70——89分 

1、行进间运球上篮：技术动作基本掌握，能完

成跨步接球与跨步起跳动作，身体不够协调。 

2、投篮技术动作基本规范，投篮曲腕拨指手型

基本正确。（命中 1球） 

60——69分 

1、行进间运球上篮：身体不协调，运球跨步接

球与跨步起跳动作不正确 

2、投篮技术动作不规范，身体协调伸展不够，

投篮曲腕拨指手型不正确。（无命中） 

不及格 

（7）足球成绩评定标准 

评分标准 分值 

1、 正脚背踢球（30米） 

2、 脚背内侧运球（15米绕杆） 

1、技术动作规范，身体协调（90-100分） 

2、身体协调放松，动作熟练（90-100分） 

1、正脚背踢球（25米） 

2、脚背内侧运球（10米绕杆） 

1、技术动作基本规范，身体基本协调（70-89 分） 

2、身体基本协调放松，动作基本熟练（70-89 分） 
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1、正脚背踢球（20米） 

2、脚背内侧运球（5米绕杆） 

1、技术动作较规范，身体较协调（60-69分） 

2、身体较协调放松，动作较熟练（60-69分） 

无法完成技术动作 不及格 

（8）田径考核成绩评分标准 

四、课程教材及参考资料：  

1、《大学体育》（慕课版）【M】.第一版.人民邮电出版社. 2016年 8月. 

2、《现代大学体育》【M】.第一版.北京体育大学出版社.2018 年 8月. 

3、陈庆伟.《大学体育》【M】.第三版.高等教育出版社.2015 年 12月. 

4、王克权.《体育与健康教程》【M】.第一版.南开大学出版社.2010年 8月. 

5、《体育与健康》【M】.第一版.吉林大学出版社.2009年 6月. 

 

课程小组成员：葛卫忠 邓跃宁 雷耀方 

              郑志刚 毕卫忠 唐礼科 

李  青 

执笔人：唐礼科        审核人： 

编写日期：2021 年 7月 24 日 

 

项目分值 100分 95分 90分 85 分 80分 75分 70分 65分 60分 

100米

（男） 
12秒 70 12秒 80 12秒 90 13 秒 13秒 50 14秒 14秒 30 14秒 60 14秒 90 

100米

（女） 
14秒 20 14秒 40 15秒 15秒 20 15秒 40 16秒 16秒 20 16秒 40 17秒 

立定跳远

（男） 
2米 70 2 米 65 2米 60 2米 55 2米 50 2米 45 2米 40 2米 30 2米 20 

立定跳远

（女） 
2米 05 2米 1米 95 1米 90 1米 85 1米 80 1米 75 1米 65 1米 55 
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四川工业科技学院公共体育课程指南 

课      程      简     介 

课 程 

名 称 

大学

体育 

课  程 

代  码 
041150 

英 语 

名 称 
College sports 

开 课

学 期 
2021、9 

课 程 

简 称 

公共

体育 

总  共 

学  时 
128 

理 论 

学 时 
8 

实践

学时 
120 学 分 4 

选 修

课 程 
 

课程内容概要： 

理论部分： 

1、本学期课程内容设置和考核标准 

2、各项目的理论知识讲授 

技术部分： 

田径、武术、篮球、排球、足球、乒乓球、健美操 

任课教师团队简介： 

葛卫忠  教  授     邓跃宁  教  授    郑志刚  教  授     雷耀方  副教授          

尚永恒  副教授     田程化  副教授    毕卫忠  副教授     唐礼科  讲  师 

方  芳  讲  师     费真桥  讲  师    李  青  讲  师     夏月红  讲  师 

王  菊  讲  师     谷永娟  讲  师    刘  丽  讲  师     宋欣荣  助  教 

赵  冲  助  教      

      

教学方法与教学手段： 

理论课：教师讲授；学生查阅资料获取信息。 

技术课：教师讲解示范，学生练习，相互帮助、分析、掌握并提高技术动作。 

学业考核方式： 

技术考核：根据所学内容进行考查技术动作评定。 
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教材介绍：1、《大学体育》（慕课版）【M】.第一版.人民邮电出版社. 2016 年 8

月. 

参考书目： 

（1）《现代大学体育》【M】.第一版.北京体育大学出版社.2018年 8月. 

（2）陈庆伟.《大学体育》【M】.第三版.高等教育出版社.2015 年 12月. 

（3）王克权.《体育与健康教程》【M】.第一版.南开大学出版社.2010年 8月. 

（4）《体育与健康》【M】.第一版.吉林大学出版社.2009 年 6月 

课程特色： 

1、全面锻炼学生的身体，促进身体形态结构生理机能和心理发展，提高身体素质和

人体基本活动力，学会科学锻炼身体方法，培养学生终身体育的意识。 

2、让学生掌握体育的基础知识、基本技术和基本技能，切实地把体育理论和体育实

践结合起来，把学生培养成 21世纪富有竞争力的合格人才。 

3、根据我校的实际情况，大学体育课程以弘扬中国武术传统文化为特色，以锻炼意

志，培养品德为宗旨。 
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