体育必修课课程介绍

体育保健课
体育保健课是为有生理缺陷、特型、病、残、弱等特殊群体学生，或经医生诊断有各种不适于剧烈运动疾病，或由于突发事件造成身体创伤，短期内不适合参加剧烈运动学生开设的一门适应性体育教育课程。
通过教学使学生基本掌握体育保健学基本理论、知识和技能，对在运动中出现危急情况进行及时、正确、有效处理，从而达到防治运动性疾病，增强体质，保障健康和提高运动成绩目的，为未来从事体育教育相关课程教学及大众健康指导工作奠定基础。
通过本课程学习，学生可基本掌握体育保健以及运动医务监督有关知识与技能，具备对体育运动实践中常见运动性疲劳、运动损伤及运动康复等症状开具运动处方能力。
备注：保健课选课申请步骤
1、学院教务处下载体育保健课申请表（附后）一式2份；  
2、医生意见一栏填写：拿医院病例诊断书到校医所找贺莉大夫签字；
3、申请表开学第一周内交与任课老师。

1、太极柔力球
太极柔力球"太极"是这项运动的根本和生命。太极柔力球圆弧轻划，看似软弱无力、轻松自在，然力度拿捏、方位掌握均耗损巨大，一场球下来，轻则汗流浃背，重则腰酸腿软。
太极柔力球课程是一门较系统地讲授太极柔力球运动的基本理论、基本技术和战术的课程。学生通过学习太极柔力球，可以了解太极柔力球运动的起源及在我国的发展；通过学习可以初步掌握太极柔力球的基本技术，养成终身锻炼身体的习惯；初步掌握太极柔力球的比赛规则、组织编排，能组织一些初级的太极柔力球比赛。通过系统的学习，可以发展学生速度、灵敏素质和培养顽强的意志品质。
通过系统的学习使学生了解太极柔力球的基础理论、基本知识和基本技能，使学生掌握太极柔力球运动的练习方法和培养对太极柔力球的兴趣，提高学生的一般身体素质与专项身体素质并学会其练习方法和手段。通过学习太极柔力球，可以培养学生热爱太极柔力球运动，努力学习、遵守纪律、团结友爱、勤学苦练、顽强拼搏的优良作风以及观赏比赛的能力。

2、体育舞蹈
体育舞蹈也称国际标准交谊舞。是以男女为伴的一种步行式双人舞的竞赛项目。分两个项群，十个舞种。其中摩登舞项群含有华尔兹、维也纳华尔兹、探戈、狐步和快步舞，拉丁舞项群包括伦巴、恰恰、桑巴、牛仔和斗牛舞。每个舞种均有各自舞曲、舞步及风格。根据各舞种的乐曲和动作要求，组编成各自的成套动作。
本课程通过体育舞蹈基础知识、基本技术的学习使学生的身体素质能够得到全面发展；培养学生正确的身体姿势和高雅的气质风度；提高学生的艺术修养，调节心理活动；通过舞伴间的协作使即将踏入社会的大学生在人际交往及自我学习自我提高的能力有所提高。
体育舞蹈课程学习侧重于熟悉掌握华尔兹的基本舞步，掌握体育舞蹈基本技能及教学方法，能够运用体育舞蹈知识设计舞蹈表演方案，并能完成展演。通过本课程学习，使学生具备了解自我、展示自我的能力，能够将体育舞蹈基本知识、技能运用于舞厅健身交谊舞实践，提高学生分析问题、解决问题，以及自我学习与创新的能力。
3、花式跳绳
跳绳是中国民间广为流传的一项体育活动，俗语称"摇绳练臂力，跳绳练腿劲；快摇练速度。花式跳绳原在河北沧州一带农村城镇流行，回民尤为喜爱，也是习武者训练项目之一。
本课程是从学生角度出发，结合办学条件等实际情况，从便于学校教学的角度，主要介绍花样跳绳单人和多人的玩法。通过花式跳绳课程的学习，使学生了解中国的传统文化，弘扬民族传统精神，增强民族认同感，初步掌握我国优秀的民间体育项目。通过教学和实践练习，提高学生的力量、耐力、协调、灵敏、平衡等身体素质，达到强健身心的目的。培养学生的锻炼兴趣和习惯，培养学生吃苦耐劳的意志品质和团结协作精神。
通过系统的学习使学生了解花式跳绳的基础理论、基本知识和基本技能，使学生掌握花式跳绳运动的练习方法和培养对花式跳绳的兴趣，提高学生的一般身体素质与专项身体素质并学会其练习方法和手段。通过学习花式跳绳，可以培养学生热爱花式跳绳运动，努力学习、遵守纪律、团结友爱、勤学苦练、顽强拼搏的优良作风以及观赏比赛的能力。

4、极限飞盘
极限飞盘既是指一项运动，亦指这项运动使用的器具。当指运动的时候，英文为Ultimate，盘友们之所以会翻译成极限飞盘，取其极限与终极的原意，台湾称之为飞盘争夺赛，香港称之为终极飞盘。当指运动器具的时候，英文名为Ultimate Disc。
极限飞盘还是集足球、篮球和美式橄榄球的优点于一身的运动项目，基本技术易于掌握，对场地要求不高，便于开展，强调团队配合，体现休闲性和娱乐性的融合。经常性的进行极限飞盘运动的锻炼，可以提高学生速度、耐力、灵敏和弹跳等素质，培养其团队协作精神，是培养从事休闲体育人才的有效手段。
通过本课程的学习，使学生熟悉极限飞盘的理论知识、基本技战术、运动竞赛规则和裁判方法。掌握自我锻炼的方法和技能，具备编排课余极限飞盘运动竞赛和指导俱乐部活动的能力。

5、健美操
健美操是一项深受广大群众喜爱的、普及性极强的，集体操、舞蹈、音乐、健身、娱乐于一体的体育项目
本课程是以健康身体、健美体形、愉悦心情为目的的一门课程。它具有健身、健心一体性，动作的多变性和协调性，运动负荷大而有针对性的特点，并且它是在一种欢乐、愉快的气氛中进行健身，培养学生的协调性、表现力、创造力，以达到锻炼身体、增强体质、健美形体和增长知识的整体效益。选择不同类型、难度和运动负荷的健美操组合套路，运用科学的体育手段和先进的教学方法，结合健美操的基本特点，增强学生体质，培养学生运用健美操进行锻炼的能力，为学生今后终身参加健身运动奠定了良好的基础。
通过系统的学习使学生了解健美操的基础理论、基本知识和技能，培养兴趣，掌握健美操练习方法和手段，提高一般身体素质与专项身体素质。在教学过程中，通过套路编排教学，培养学生的创新能力和团队协作精神，以及艺术修养和艺术鉴赏能力，在课堂教学过程中要注意培养学生课外自主学习能力，让学生全面了解该项目，为终身体育打好坚实基础。

6、健身与健美
健身与健美是一项通过徒手和各种器械，结合专门的动作进行锻炼，以增加肌肉、塑造形体、增长体力和陶冶情操为目的的运动项目。它是举重运动的一个分支，也是一个独立的竞赛项目。
学生通过健美锻炼，能够发达肌肉、增长力量；增进健康、增强体质；改善体形体态、矫正畸形；调节心理活动，陶冶美好情操；提高神经系统机能，培养顽强意志品质。
通过系统的学习使学生了解健身与健美的基础理论、基本知识和基本技能，使学生掌握健身与健美运动的练习方法和培养对健身与健美的兴趣，提高学生的一般身体素质与专项身体素质并学会其练习方法和手段。通过健身与健美专项课的教学培养学生热爱健身与健美运动，努力学习、遵守纪律、团结友爱、勤学苦练、顽强拼搏的优良作风以及观赏比赛的能力。

7、排球
排球是球类运动项目之一，球场长方形，中间隔有高网，比赛双方（每方六人）各占球场的一方，球员用手把球从网上空打来打去。排球运动使用的球，用羊皮或人造革做壳，橡胶做胆，大小和足球相似。
本课程主要教学排球基本理论与基本技术和实践教学，对提高学生认识排球运动、促进身心健康和促进学生体育文化素养、终身体育思想、自我锻炼身体的习惯具有良好作用。
通过系统的学习使学生了解排球的基础理论、基本知识和基本技能，使学生掌握排球运动的练习方法和培养对排球的兴趣，提高学生的一般身体素质与专项身体素质并学会其练习方法和手段。通过排球专项课的教学培养学生热爱排球运动，努力学习、遵守纪律、团结协作、勤学苦练、顽强拼搏的优良作风以及组织、策划、观赏比赛的能力。

8、乒乓球
乒乓球中国国球，是一种世界流行的球类体育项目，包括进攻、对抗和防守。比赛分团体、单打、双打、混双等数种；现以11分为一局；采用五局三胜，七局四胜。乒乓球为圆球状，重2.53-2.70克，白或橙色，以高分子聚合物为原料的新塑料球。
乒乓球是一门全面系统地讲授乒乓球运动的基本理论、技术与战术，培养乒乓球教学与训练，组织竞赛与裁判工作和专项科学研究等能力的课程。课程的性质是让学生能认识乒乓球健身实践性、乒乓球规则以及乒乓球入门基本技术；使学生较好地掌握乒乓球运动基本知识，具有乒乓球竞赛的认识，基本掌握乒乓球运动的规律。
通过系统的学习使学生了解乒乓球的基础理论、基本知识和基本技能，使学生掌握乒乓球运动的基本技术和培养对乒乓球的兴趣 ，提高学生的一般身体素质与专项身体素质并学会其练习方法和手段。通过乒乓球专项课的教学培养学生热爱乒乓球运动，努力学习、遵守纪律、团结友爱、勤学苦练、顽强拼搏的优良作风以及观赏比赛的能力。

9、有氧踏板操
有氧踏板操1968年起源于美国，并很快风靡世界。踏板操作为一种健美操的形式，在国际上日益成为较时尚的健身、减肥运动。其原因主要是踏板操最根本的运动原理，是把体能测试中的台阶练习与健美操的步伐成为组合动作，在特定的踏板上进行练习。
有氧踏板操是一项健身效果良好的时尚操类运动，丰富的步伐变化、多样的空间转换以及健康有效的锻炼方式，使其风靡全球数十年。踏板操是一门面向全院所有本科学生开设的选项课程。该课程适应学生健身需求的时尚要求，动作技术易于掌握，运动强度便于调节，塑形效果明显。该项目大部分动作在踏板上完成，能更有效地增强心肺功能及协调性。通过学习踏板操专业理论知识、动作练习、组合创编、应用，能够丰富学生体育锻炼方法，增强学生身体素质、提高学生体育锻炼能力、培养体育锻炼兴趣以及学生对身体与音乐相结合美的欣赏，树立终身体育锻炼思想。
通过系统的学习使学生了解有氧踏板操的基础理论、基本知识和基本技能，使学生掌握有氧踏板操运动的练习方法和培养对有氧踏板操的兴趣，提高学生的一般身体素质与专项身体素质并学会其练习方法和手段，课堂后能够进行自我锻炼。可以培养学生热爱有氧踏板操运动，努力学习、遵守纪律、团结友爱、勤学苦练、顽强拼搏的优良作风以及观赏比赛的能力。

10、跆拳道
跆拳道，是现代奥运会正式比赛项目之一，是一种主要使用手及脚进行格斗或对抗的运动。
通过理论和技术实践课的教学，使学生了解跆拳道的基本理论知识，掌握跆拳道的基本技术、技能，以跆拳道运动为载体，把“以礼始、以礼终”的尚武精神，贯穿于教学的始终，让学生通过跆拳道运动，形成良好的体育锻炼习惯，培养吃苦耐劳和顽强拼搏的意志品质，从而加深学生对跆拳道运动的喜爱，丰富我校学生课余文化生活，培养德、智、体、美、劳全面发展的健康大学生。
通过跆拳道的理论和技术实践课的教学，使学生了解跆拳道的基本理论知识，掌握跆拳道的基本技术、技能，以跆拳道运动为载体，把“以礼始、以礼终”的尚武精神，贯穿于教学的始终，让学生通过跆拳道运动，形成良好的体育锻炼习惯，培养吃苦耐劳和顽强拼搏的意志品质，从而加深学生对跆拳道运动的喜爱，丰富我校学生课余文化生活，培养德、智、体、美、劳全面发展的健康大学生。

11、网球
网球运动是一项比赛时间长，对抗性很强的竞赛项目，也是一种增进健康、艺术追求和享受的体育项目，深受人们喜爱并且富有乐趣，具有较强的竞技性和普及推广价值。
网球课程是一门较系统地讲授网球运动的基本理论、基本技术和战术的课程。经过系统的学习，使学生正确掌握网球的技术动作，了解网球的基本理论及竞赛规则，通过网球练习使学生养成经常参加网球运动的良好习惯，提高学生的身体素质，增加学生的意志品质。
通过系统的学习使学生了解网球的基础理论、基本知识和基本技能，使学生掌握网球的练习方法和培养对网球运动的兴趣，提高学生的一般身体素质与专项身体素质并学会其练习方法和手段。通过网球运动的学习，可以培养学生热爱网球运动，遵守纪律、团结友爱、勤学苦练、顽强拼搏的优良作风以及观赏比赛的能力，并且具备运用网球运动手段和方法指导相关社会体育活动的能力。

12、形体艺术
形体艺术课程是针对女大学生的身心特点和需要而开设的，是以有氧练习为基础，在音乐的伴随下，通过肢体练习，全面锻炼身体，改变学生形体动作不合理的原始状态，培养学生掌握正确的身体姿态，提高身体的柔韧性、协调性、灵敏性，以及力量和耐力素质，养成良好的姿态和节奏感，增强身体的可塑性和形体表现力，展现自我，培养优雅的举止和仪态，提高艺术修养和自信心为主要目的的运动形式。
本课程主要包括芭蕾形体基础训练内容、现代艺术体操徒手动作与步伐。通过系统的学习使学生了解形体训练的基础理论、基本知识和基本技能，使学生掌握简单的形体练习方法，培养其对形体练习的兴趣与习惯，提高学生的一般身体素质与专项身体素质。在练习中，通过对音乐、舞蹈的理解，提高学生的艺术修养，调节心理状态，陶冶美好情操。

13、羽毛球
羽毛球是一项隔着球网，使用长柄网状球拍击打平口端扎有一圈羽毛的半球状软木的室内运动。
通过教学活动，提高学生的学习能力，掌握羽毛球的基本战术、打法，使学生具备一定的自我训练能力和裁判工作的基本能力，结合羽毛球运动特点培养学生的团结合作能力、培养良好的职业道德素养，培养拼搏创新的体育精神。                   
通过羽毛球课堂教学活动，学生比较系统的掌握羽毛球的基本理论、基本技术、基本技能、基本战术及裁判方法，并能在实践中熟练运用，达到锻炼身体，终身受益的目的。发展学生的灵敏、协调、反应、速度素质，提高学生的一般素质和专项素质，增强体质，提高健康水平。通过教学比赛，巩固羽毛球专项技术，掌握羽毛球基本技、战术，获得锻炼身体的具体方法和手段。

14、长拳
长拳是中国传统拳派之一，属于一种北派武术。一般将查拳、华拳、炮拳、红拳等均列入长拳。中国古代也有专称长拳的拳种。现在的长拳是近三十多年来发展起来的拳种，它是在查、华、炮、洪、弹腿、少林等拳种的基础上，根据其风格特点，综合整理创编而成。
通过学习和锻炼长拳，学生可以了解长拳的基本知识，掌握初级长拳三路的套路，熟练掌握初级长拳的36个动作，达到强身健体，提高防卫的能力；同时可以起到振奋精神、磨练意志、培养道德情操；丰富娱乐文化生活的作用。
通过系统的学习使学生了解长拳的基础理论、基本知识和基本技能，使学生掌握长拳的练习方法和培养对长拳的兴趣，提高学生的一般身体素质与专项身体素质并学会其练习方法和手段。通过长拳套路的学习，可以培养学生热爱运动、遵守纪律、团结友爱、勤学苦练、顽强拼搏的优良作风，并且具备指导相关社会体育活动的能力。

15、足球
足球，被誉为“世界第一运动”，全球体育界最具影响力的单项体育运动。标准的11人制足球比赛由两队各派10名球员与1名守门员，总共22人，在长方形的草地球场上对抗、防守、进攻。
通过教学全面提高学生身体素质，增强体质，使学生掌握一技之长，达到终身受益。同时使学生基本掌握足球专项的基本技、战术和理论知识，并不断提高足球技、战术修养，基本具备足球的竞赛组织及临场裁判工作能力。培养学生团结协作精神和勇猛顽强的优良品质，树立正确的体育观，学会科学锻炼身体的方法，培养学生自我锻炼能力，养成终身体育锻炼的好习惯。
通过学习，要求学生熟练掌握足球的基本技术和战术，提高学生的综合素质能力，熟练掌握理论知识和裁判规则，能完成裁判工作，提高学生对足球运动的认识，培养学生的足球运动意识，为其专业锻炼奠定基础。

16、定向
定向运动既是一类竞技性运动，又是一类休闲、娱乐性活动。定向运动就是利用地图和指北针依次到访地图上所指示的各个点标，以最短时间到达所有点标者为胜。定向运动通常设在森林，郊外和城市公园里进行，也可在大学校园里进行。
通过本课程的学习，培养学生对定向运动的兴趣，养成终身锻炼的习惯；掌握定向运动一般练习原则及手段、方法，通过定向教学和野外实践，使学生具有一定的野外定向能力和越野技能；了解野外动植物知识，具有一定的户外救助技能常识，提高学生生存能力。
本课程要求学生具备较强的跑动能力，学习本课程应当注意平时的体能储备。
通过本课程的学习了解定向运动的基本理论知识及锻炼价值，够掌握简单的定向运动规则及裁判法，提高学生独立思考、独立处事的能力，提高身体素质及野外生存能力，培养学生吃苦耐劳、开拓进取的精神，促进身心全面发展。

17、太极拳
太极拳是中华民族辩证的理论思维与中国传统文化的完美结合，它以中国传统的儒、道哲学中的太极、阴阳辩证理念为核心思想，集颐养性情、强身健体、技击对抗等多种功能为一体，是高层次的人体文化。
通过对太极拳的学习，可以学习到饱含东方包容理念的运动形式，掌握太极拳的基本动作和运动能力，它非常符合人体生理和心理的要求，对人类个体身心健康以及人类群体的和谐共处，有着极为重要的促进作用。
通过对42式太极的学习，使学生掌握42式太极动作要领，学会使用太极拳方式进行锻炼和健身，提高太极拳锻炼能力。

18、篮球
篮球，起源于美国马萨诸塞州，是1891年12月21日由詹姆斯·奈史密斯创造，是奥运会核心比赛项目，是以手为中心的身体对抗性体育运动。
本课程的指导思想是培养学生利用篮球运动进行身体锻炼的兴趣，并掌握篮球运动主要技术的动作方法。
  在教学中认真贯彻“教书育人的指导思想，结合篮球运动教学训练的特点，加强学生组织性、纪律性教育，培养团队意识和拼搏精神。培养学生良好的学习习惯，发展他们发现问题、分析问题、解决问题的实际工作能力。比较系统的掌握篮球运动的基本理论知识。掌握主要技术、主要战术的方法与初级运用能力。了解基本的竞赛规则，能顺利观赏篮球比赛。发展学生的身体素质，增强体质。

19、攀岩
攀岩运动有“岩壁芭蕾”、“峭壁上的艺术体操”等美称，由登山运动衍生而来，富有很强的技巧性、冒险性，是极限运动中的一个重要项目，在世界上十分流行。
本课程是一门较系统地讲授攀岩运动的基本理论、基本技术的课程。学生通过学习该课程，可以了解攀岩运动的起源及在我国的发展；初步掌握攀岩的基本技术及比赛规则。通过系统的学习，可以发展学生速度、灵敏素质和培养顽强的意志品质，提高学生的应变能力。
学习本课程要求学生掌握攀岩运动的基本知识、基本技术，并能结合到自我锻炼中。提高学生的一般身体素质及专项身体素质。养成学生体育锻炼的意识。培养学生热爱攀岩运动，团结友爱、勤学苦练、顽强拼搏的优良作风以及观赏比赛的能力。

20、燃脂塑形
燃脂塑形课程是一项根据人体生命科学及相关学科的原理，运用不同的运动方式，方法，并通过各种形式练习，以增强人们体质，提高生活质量，延长人类生命为目的的体育运动，包括减脂运动、康复健身、体形塑造及娱乐健身。
国际上通用体重指数（BMI）来衡量肥胖。体重指数等于体重（千克）除以身高（米）的平方。腰围是衡量腹部肥胖的一个重要指标，它反映了腹部脂肪蓄积的程度，而腹部脂肪的蓄积与一系列代谢异常有关。体重指数大于等于24为超重，大于等于28为肥胖；男性腰围大于等于85厘米，女性腰围大于等于80厘米为腰部肥胖标准。体重指数增高，冠心病和脑卒中发病率也会随之上升，超重和肥胖是冠心病和脑卒中发病的独立危险因素。体重指数每增加2，冠心病、脑卒中、缺血性脑卒中的相对危险分别增加15.4%、6.1%和18.8%针对肥胖情况，开设这门课程，通过快速减脂运动，慢跑等一系列运动手段从而达到减脂塑形的效果。培养优良的思想和道德品质，以及顽强的毅力和树立正确的审美观念；根据学生的生理心理特点，增强体质、促进健康、改变体形体态，陶冶情操、促进身心全面发展。
