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《体育与健康（一）》课程标准
一、课程信息
表1课程信息表
	课程名称
	体育与健康一        
	开课院部
	体育部

	课程代码
	02010002
	考核性质
	考查

	前导课程
	体育与健康

	后续课程
	体质健康测试课程

	总学时
	32
	课程类型
	理论课
	是□

	
	
	
	 实践课
	是□

	
	
	
	理论+实践
	是□

	
	
	
	理实一体化
	是√

	适用专业
	全院各专业



表2课程标准开发团队名单
	序号
	姓名
	工作单位
	职称/职务

	1
	袁松
	常州工程职业技术学院
	讲师

	2
	薛爱华
	常州工程职业技术学院
	副教授

	3
	韩国庆
	常州工程职业技术学院
	副教授

	4
	胡为亚
	常州工程职业技术学院
	副教授

	5
	钱北军
	常州轻工职业技术学院
	副教授



二、课程性质
1.课程类型
本课程是结合我院各专业（群）的特点以及各专业对人才需求在身体素质方面的要求，结合教育部《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》、《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》以及《大学生体质健康标准测试》的相关文件的精神，结合我院体育特色和课程资源、师资资源的现状，为我院各专业学生在第一学年（上）设置的公共必修课程。它以身体练习为主要手段，通过合理的体育教学、科学的体育锻炼和训练，提高学生的身体素质，以达到增强体质、增进健康和提高运动技能等为主要目标的公共基础课程，是高职体育课程体系的重要组成部分，是寓思想品德教育、身心和谐发展、文化科学教育、生活与体育技能教育于身体活动，并有机结合的教育过程；是实施素质教育和培养高素质、高技能的应用性技术人才的重要途径。本课程教学学时数为32课时，以自然班的形式集体授课。
本课程是集体育基本理论、体育运动能力、基本身体素质以及职业身心素质拓展训练、安全教育为一体的体育与健康课程。通过对体育与健康课程的学练，学生能掌握一定的体育基本知识，并在生理机能、身体素质、运动技能等方面得到全面发展；培养学生对体育运动的兴趣和爱好，调动学生参与体育锻炼的积极性，逐渐形成终身体育锻炼的习惯。促进学生身心健康发展，培养良好的道德品质和协作精神，能妥善处理竞争与合作的关系；发展学生的审美能力和人文素养，为将来健康生活、适应社会和实现个体可持续发展打下坚实的基础。

2.课程功能定位
表3课程功能定位分析
	对接的工作岗位
	对接培养的职业岗位能力

	化工、制药、机电、建工、会计、营销、装饰设计、计算机、自动化等专业

	1.根据所学专业的要求，具备就业岗位所需的基本身体素质。

	
	2.具备良好的身体素质，能利用所需的运动技能进行终身锻炼。

	
	3.具备顽强拼搏、吃苦耐劳的品质及良好的团队协作精神。



三、课程目标与内容
（一）课程总目标
通过本课程的教学，学生能学会体育运动的基本理论和健康常识，能掌握二十四式太极拳技术动作全过程，能合理利用各种身体锻炼的手段和方法，有效增强体质、健美体魄、提高学生体育综合素质与基本运动技能、促进身心和谐发展，形成良好的体育锻炼习惯和终身体育意识，逐步提高学生职业身心基本素质、人文素养，促进学生的可持续发展。
（二）课程具体目标
1、知识目标：
（1）学习体育锻炼的基础理论知识，健康知识，列举基本的体育锻炼方法和健身方法。
（2）学习民族传统体育项目的相关知识，运用太极拳的锻炼方法和健身功能，并能够在生活中学以致用。
（3）列举职业发展所具备的基本素质的相关知识，基本的职业安全知识和生存知识。
2、技能目标：
（1）参与体育的能力：树立“健康第一”的思想，养成良好的体育参与意识和终身体育的习惯，经常的、自觉的参加校内外各种体育活动，具有一定的体育文化鉴赏能力。
（2）运动锻炼的能力：灵活运用体育运动技能，通过运动有效提高全面身体素质，发展体能、磨砺意志和健美体魄；结合自己的实际情况，选择合适的体育运动项目；能制订切实可行的体育锻炼计划，完成常见运动损伤的处置方法，并能安全地进行体育运动和身体锻炼。
（3）心理调控的能力：参与有效的体育活动或训练，改善心理状态，克服心理障碍，形成积极乐观的生活态度；运用适宜的方法调节自己的情绪，培养良好的体育道德、合作精神和勇敢顽强的意志品质；在运动中体验运动的乐趣和成功的感受，提高社会适应能力。
（4）可持续发展的能力：通过有效的体育活动，在全面发展体育能力的同时，有效地进行与学生所学专业相关的职业素质、职业安全技能和生存技能的培养，促进学生宽泛的就业能力和可持续发展能力的形成。
3、素质目标：
（1）培养学生团队协作精神，锻炼学生沟通交流、自我学习的能力。
（2）培养学生刻苦锻炼、顽强拼搏的精神。在练习或展示中培养发现问题和解决问题的能力，锻炼社会交往能力。
（3）锻炼学生对挫折的心理承受能力，培养吃苦耐劳的精神。



表4课程教学目标与内容
	序号
	毕业要求指标点
	知识目标
	技能目标
	素质目标
	教学内容

	1
	
	学习体育基础理论和相关健康知识，列举本课程的教学内容和考核方式。
	学习体育的基本理论知识和健康知识，能说出体育的发展的方向和运动方面的健康常识。
	深入接受体育与健康课程的功能和提高对运动健康意识的认识，形成终身体育运动的习惯。
	1、体育基础理论
2、运动健康常识
3、本课程的考核方式和方法

	2
	
	学习基本的队列队形的动作要领和练习方法，并能合理的进行运用。
	学会立正、稍息、看齐、报数、原地转法、齐步走、跑步走、行进间转发等基本动作。
	培养学生的口令和队形变换的能力，培养新时代大学生坚强的意志和吃苦耐劳的精神，通过练习形成良好的姿态和个人习惯。
	1、 立正、稍息、看起、报数
2、 四面原地转法
3、 齐步走、跑步走
4、 行进间四面转法


	3
	
	学会第九套广播体操基本动作要领和动作练习方法，并能在进行准确、高质量动作的练习学以致用。
	具备第九套广播体操的展示，并可以对他人进行指导和教学。
	培养学生的动作便准化和团队的配合协作，增强学生积极融入整体的全局观念。
	
1、第九套广播体操

	4
	
	学会各项身体素质锻炼的方法和技巧，加强体育锻炼，具备主动积极参加学生体质健康测试项目的练习，有效提高身体素质。
	使绝大多数学生能完成大学生国家体质健康锻炼的标准，部分同学能达到良好以上的成绩。
	认可身体素质锻炼的重要性，形成良好的体育参与意识和终身体育的习惯。
	学生体质健康项目的教学内容
1、速度素质：50米跑，
2、耐力素质：
立定跳远
男：1000米跑
女：800米跑
3、力量素质：
男：单杠引体向上
女：仰卧起坐
5、 柔韧素质：
坐位体前屈
5各项身体素质课课练

	5
	
	学习职业身心素质拓展训练方面的知识和练习的方法及要求
	根据学生专业培养的需求，有针对性的加强职业身心素质拓展训练，有效和所学专业相结合
	有效培养学生的挑战自我、超越自我的勇气和团队协作的精神。
	1、基本安全知识和安全装备介绍；
2、破冰起航、团队文化建设
3、高空项目训练（断桥、空单攀岩）。
4、团队情景项目（背摔、挑战五分钟、极速60秒、呼吸的力量）


	6
	
	学会24式简化太极拳的基本技术动作、和练习方法，并能够按照要求进行展示
	具有24式简化太极拳动作的锻炼原理，可以做初学者的老师进行太极拳技术的教学
	学会中国传统项目太极拳的精髓，通过太极拳的练习修身养性，形成良好的人格。
	24式简化太极拳



表5 课程教学安排
	序号
	项目(模块）
	任务(单元）2
	教学内容
	重点、难点、考核点
	学时

	1
	体育理论与运动健康常识
	学会体育基础理论和相关健康知识，列举本课程的教学内容和考核方式
	1体育基本理论现代体育的发展概况
2运动运动健康常识
3本课考核内容方及法
	重点：中国体育的发展概况；
难点：有关体育健康知识的学习；
考核：课程考核具体内容及方法。
	2

	2
	队列队形练习
	学会基本的队列队形的动作要领和练习方法，并能合理的进行运用。
	1立正、稍息、看起、报数
2四面原地转法
3齐步走、跑步走
4行进间四面转法

	重点：齐步走、跑步走的正确动作要领；
难点：听好口令，节奏、动作要整齐；
考核：行进间四面转法。

	4

	3
	广播体操
	1、学会第九套广播体操基本动作要领和动作练习方法，并能够进行广播操的展示
	第九套广播体操
	重点：第九套广播操各节的动作要领；
难点：第九套广播操动作标准要到位、有力；
考核：第九套广播操成套配音展示考核。
	4

	4
	学生体质健康测试项目
	学会各项身体素质锻炼的方法和技巧，加强体育锻炼，学生能主动积极参加学生体质健康测试项目的练习，有效提高身体素质。
	学生体质健康项目的教学内容
1速度素质：
50米跑，
2耐力素质：
立定跳远
男：1000米跑，
女：800米跑
3力量素质：男：单杠引体向上  女：仰卧起坐
4柔韧素质：坐位体前屈
5各项身体素质课课练
	重点：学生体质健康测试项目如何提高；难点：集中表现在学生体质健康800米（女）、1000米（男）、引体向上（男）这三个项目对学生达标难度比较大，要针对性的加强锻炼。考核：体质健康测试项目考核。
	6

	5
	职业身心素质拓展训练
	学会职业身心素质拓展训练方面的知识和练习的方法及要求有效培养学生的挑战自我、超越自我的勇气和团队协作的精神。
	1、基本安全知识和安全装备介绍。
2、破冰起航、团队文化建设。
3、高空项目训练（断桥、空单攀岩）。
4、团队情景项目（背摔、挑战五分钟、极速60秒、呼吸的力量）

	重点：高空项目各项设备的了解和使用方法；
难点：如何让学生克服高空项目的恐惧心理，情景项目的分享和总结；
考核：结合专业的素质能力的培养和测试。
	4

	6
	民族传统体育
	学会24式简化太极拳的基本技术动作、和练习方法。
2、了解中国传统项目太极拳的精髓，通过太极拳的练习修身养性，形成良好的人格。
	1、太极拳的基本步法、手法
2、24式简化太极拳
	重点：学会24式简化太极拳的正确动作要领；
难点：太极的手眼配合、传统体育的精、气、神，动作的行云流水。
[bookmark: _GoBack]考核：太极拳成套动作的连贯性及与音乐的配合。
	8

	7
	考核
	考核项目完成展示
	1、第九套广播操
2、身体素质
3、二十四式简化太极拳
	各项目按照考核要求严格考评。
	4



四、课程考核
课程考核采用形成性考核（即过程考核）和终结性考核相结合。原则上形成性考核占60%，终结性考核占40%。形成性考核可包括但不仅限于课堂考勤、课堂表现、课堂练习、身心素质考核情况、体质健康测试项目等。终结性考核一般指期末考核项目测试。教学效果（学习效果）主要采用课堂考核进行检验。学生每学期都必须参加考试，总评成绩由形成性考核（如：平时成绩（20%）+中期过程测试成绩（40%））和终结性考核（期末考核成绩（40%））构成。总评成绩合格方可获得相应学分。
	内容
	课堂表现
	体质测试
	职业身心素质
	广播操
	太极拳

	比例
	20%
	20%
	10%
	10%
	40%

	权重
	100%



五、实施要求
1.授课教师基本要求
教师须具备本科及以上学历、讲师及以上职称，至少三年的高校体育教学经历，具备高校教师资格证书（新引进的年轻老师除外）。
2.实践教学条件要求
（1）校内实训场地
表6 校内实践场地建设要求一览表
	实训场地名称
	服务课程
	主要设备配置
	主要功能与实训项目

	田径场
	体育与健康一
	身体素质项目辅助练习器材单、双杠
	身体素质练习与测试

	拓展基地
	体育与健康一
	高空项目设备及其保护和安全装备
情景项目道具
	素质拓展项目体验及展示


3．教学方法与策略
教法：
（1）讲解示范法，通过教师的讲解与直观的示范让学生听懂看清技术动作，从而有效的学习和掌握。
（2）互动交流法：教师与学生充分交流互动，通过练习训练提高学生的基本技术能力。
   （3）情景导入法：适用于职业素质拓展的情景项目，导入特定情境让学生完全进入情景提高体验的效果。
   （4）点评法：教师对学生的展示和练习进行有针对性的表扬和点评，提高学生学习的积极性。
学法：
（1） 模仿跟做法：适用于广播操和太极拳的直观教学。
（2） 学练小组练习法：适用于对技术的熟练掌握提高。
（3） 体验法：适用于拓展项目的练习和学习。
（4） 多媒体、挂图、录像、课件、实物、网络等手段学习法：
（5）展示法：适用于整体动作技术的提高和展示。
4.教材、数字化资源选用

表7课程教材选用表
	序号
	教材名称
	教材类型
	出版社
	主编
	出版日期

	1
	《高职体育》
	江苏省高职高专院校公共体育课程统编教材
	河海大学出版社
	梁培根
	2014年8月

	2
	《高职体育》
	江苏省普通高等学校体育教育教学指导委员会审定
	南京大学出版社
	赵洪明
	2016年10月



表8课程参考教材选用表
	序号
	教材名称
	教材类型
	出版社
	主编
	出版日期

	1
	学校体育课程论
	专著
	中国科学技术出版社
	张学忠
	2013年6月

	2
	《学校体育拓展训练》
	专著
	人民体育出版社
	于海涛
	209年4月

	3
	民族传统体育概论
	专著
	高等教育出版社
	陈 青
	2008年7月




表9 课程数字化资源选用表
	序号
	数字化资源名称
	资源网址

	1
	高校体育理论课程数字化教学资源开发与应用研究
	http://xueshu.baidu

	2
	24式太极拳教学视频
	http://www.iqiyi.com/v_19rroofvfk.html


六、其他
1、本课程标准根据学校人才培养方案和学校学分制改革实施办法，结合我校学生实际体质健康状况、师资现状和学校体育教学条件等因素制定。本课程适合全院一年级第一学期学生的必修课。
    2、选用教材：《高职体育》赵洪明主编；《高职体育》梁培根主编。
