
大学体育选课说明

根据《河西学院大学体育课程方案》，我校大学体育课程实行俱乐部教学，采用学期网络选课形式，课程设置与选课要求如下：

一、课程性质与目标

大学体育课是公共必修课，每名同学必须完成4个学分，课程主要安排在1—4学期，按组织形式进行俱乐部制管理。课程目标如下：

1．能积极参与各种体育活动并基本形成自觉锻炼的习惯，形成终身体育意识，能够编制可行的个人锻炼计划，具有一定体育文化欣赏能力。
2．能熟练掌握2-3项健身运动的基本方法和技能，科学进行体育锻炼，提高自己运动能力；掌握常见运动创伤的处置方法和基本生存技能。
3．能测试和评价自身体质健康状况，掌握有效提高身体素质、发展体能的知识与方法，合理选择人体需要的健康营养食品，养成良好的行为习惯。

二、俱乐部组织架构与课程设置

俱乐部设置初级、中级、高级三类，在这三类之外另设保健俱乐部，其主要组织架构和课程设置如下：










图　俱乐部组织结构示意图

表　体育俱乐部课程设置与教学对象
	俱乐部
	设置项目
	开设时段
	教学对象

	初级俱乐部

(Ⅰ Ⅱ)
	男篮、女篮、男排、女排、乒乓球、网球、羽毛球、武术、搏击、足球、健美操、瑜伽、健身
	连续开设二个时段，即在第1-2学期连续开设后，第3-4学期重复开设。
	体育基础一般，无体育特长的大一、大二普通大学生。

	中级俱乐部

(Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳ)
	竞赛类
	男女篮、男女排、足球、乒乓球
	连续开设四个时段，即第1-4学期教学内容连续、递进排列。其中竞赛类项目在第3-4学期以竞赛为主。
	身体素质、体育基础较好，有一定体育特长或特别喜爱某一项目的大一、大二学生。其中乐跑为健身长跑爱好者开设。

	
	健身类
	乐跑、健美操、武术、羽毛球
	
	

	高级俱乐部

（训练队）
	男篮、女篮、男排、女排、乒乓球、足球、健美操、武术
	每学期开设，须经过教练员。
	经教练员选拔有体育特长的学生。

	保健俱乐部
	无专设项目，统筹开设八段锦、保健按摩、简化太极拳、四十二式氏太极拳等教学内容。
	每学年重复开设，须经过申请审批。
	不分年级。为身体有伤、病不能参加正常体育课学习的学生开设。


课程设置中初级俱乐部Ⅰ、Ⅱ和中级俱乐部Ⅰ、Ⅱ教学内容与考核内容一致，但教学对象和上课要求不同，在选课系统中都显示为俱乐部Ⅰ或Ⅱ。

三、选课说明与要求

1.实行每学期选课，学生登录教务系统在规定时段内选课，选课时间为每学期期末或下学期开学前，新生选课在军训期间，具体时间通过教务系统和教务处网页发布。

2.各俱乐部项目设置有人数要求，某一项选满只能选择其它项目。网络设置项目选满后没有选上的学生到体育学院办公室登记重新安排。

3.初级俱乐部各项目任课教师可遴选有体育特长学生，通过体育学院办公室安排在中级俱乐部相应项目教学班中。同时，中级俱乐部各项目任课教师将无专项特长的学生筛选出来，通过体育学院办公室安排相应课程。

4.除补修、重修课外，学生在每学期只能选上一门体育课（项目）。各年级、各班体育俱乐部上课时间相对固定，学生不得跨班级、跨年级选课，否则出现跨学期选不了课或体育成绩认定错误，后果自负。上课时间在学生个人课表中显示二个时间段，其中初级俱乐部为5-6节或3-4节，中级俱乐部为周二7-8节或周四7-8节。

5.医学校区学生通过教务系统进行网络选课，但因条件限制，只设置初级俱乐部。

6.高级俱乐部为学校体育训练队，学生由教练员选拔；保健俱乐部不进行网络选课，学生须经申请审批（申请表在体育学院网页下载）。






图　2018年大学体育选课与调整流程图

四、各俱乐部课程考核内容

1.俱乐部Ⅰ
	项目
	专项技术(30)
	专项技能(20)

	篮球
	男：全场往返运球行进间投篮；女：全场往返运球跑
	原地双手胸前传接球

	排球
	男：正面上手发球技术；女：正面下手发球
	正面双手垫球技术

	足球
	颠球
	教学比赛

	乒乓球
	反手推挡技术
	正手攻球技术

	羽毛球
	正手发高远球
	网前挑后场高球

	健美操
	健美操组合
	艺术体操手臂摆动与绕环组合

	武术
	青年长拳
	基本功：腿法、步型

	搏击
	鞭腿技术动作
	左右直拳技术动作

	健身
	青年长拳，篮球（男），排球（女）
	引体向上（男）；仰卧起坐（女）

	网球
	正手下手发球
	正手击球

	瑜伽
	瑜伽组合动作
	初级拜日式

	保健
	简化太极拳
	八段锦

	乐跑
	半马完赛，跑步过程中姿态、呼吸节奏、配速的保持
	赛前拉伸和赛后冷身放松


备注：

1.除保健课外，其它考核项目统一要求：基础素质为立定跳远(10)，中长跑(30)，出勤、学习态度(10)。

2.保健课学生体育理论(10)，身体素质(30)根据国家体育锻炼标准分项选择项目，出勤、学习态度(10)。

2.俱乐部Ⅱ
	项目
	专项技术(30)
	专项技能(20)

	篮球
	男：半场往返运球上篮；女：全场往返运球上投篮
	原地单手肩上投篮

	排球
	正面双手垫球技术
	正面双手传球技术

	足球
	脚背内侧踢球
	教学比赛

	乒乓球
	正手攻球技术
	反手搓球技术

	羽毛球
	后场击高远球
	正、反手搓球

	健美操
	大众健美操成套动作
	艺术体操波浪组合

	武术
	简化太极拳
	基本功：腿法、步型

	搏击
	转身后摆腿
	基本功：拳、腿组合动作

	健身
	太极拳，排球（男），篮球（女）
	技巧成套动作

	网球
	接发球
	上手发球

	瑜伽
	瑜伽理疗动作
	中级拜日式

	保健
	四十二式氏太极拳
	保健按摩

	乐跑
	30公里，跑步过程中姿态、呼吸节奏、配速的保持
	热身，能量补给，赛后按摩放松.


备注：

1.除保健课外，其它考核项目统一要求：基础素质(10)为引体向上（男）、仰卧起坐（女）(10)，中长跑(30)，出勤、学习态度(10)。

2.保健课学生体育理论(10)，身体素质(30)根据国家体育锻炼标准分项选择项目，出勤、学习态度(10)。

3.俱乐部Ⅲ

	项目
	专项技术(30)
	专项技能(20)

	篮球
	男：全场弧线运球上篮；女：全场传、运、接球上篮
	持球突破行进间投篮

	排球
	男：正面双手传球技术；女：隔网垫球
	男：扣球技术；女：上手发球

	足球
	脚背正面踢球
	教学比赛

	乒乓球
	反手搓球技术
	左推右攻技术

	羽毛球
	平抽挡技术
	中后场杀球

	健美操
	大众健美操或风格性健美操
	艺术体操舞步组合

	武术
	女：初级剑；男：初级刀
	基本功：腿法、步型

	搏击
	摔法技术动作
	腾空技术动作


备注：

1.其它考核项目统一要求：基础素质为立定跳远(10)，中长跑(30)，出勤、学习态度(10)。

4.俱乐部Ⅳ

	项目
	专项技术(30)
	专项技能(20)

	篮球
	男：定点投篮；女：1分钟投篮
	实战能力

	排球
	男：4号位正面扣球；女：隔网传球
	男：教学比赛；女：垫球组合

	足球
	组合技术
	教学比赛

	乒乓球
	左推右攻技术
	搓攻技术

	羽毛球
	杀上网技术
	教学比赛

	健美操
	大众健美操成套动作创编
	艺术体操综合组合

	武术
	1.自选套路；2.二选一项目①初级棍②散手
	基本功：腿法、步型

	搏击
	模拟实战
	拳、腿、摔、组和动作


备注：

1.其它考核项目统一要求：基础素质(10)为引体向上（男）、仰卧起坐（女）(10)，中长跑(30)，出勤、学习态度(10)。
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教务处、体育学院通知选课时间





学生进入教务系统选课





学院办公室安排上课时段、任课教师





上课期间任课教师对选课学生进行调整，填写通知单





初级俱乐部（Ⅰ Ⅱ）


2018级每天第5-6节课


2017级每天第3-4节课





体育学院根据通知单调整课表





中级俱乐部(Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳ)


2018级周二第7-8节课


2017级周四第7-8节课












