
【体育保健课】
【Health Care of Physical education】
一、基本信息
课程代码：【2100059】
课程学分：【1学分】
面向专业：【全校本科各专业】
课程性质：【通识教育必修课】
课程类型：【实践教学必修课】
开课院系：体育教学部
使用教材：
教    材：【林恬主编.《新编高校体育与健康教程》.上海交通大学出版社，2016年版】
参考书目：
1、《中医药院校体育与健康统编教程》，全国中医药院校传统保健体育教研会组编，北京体育大学出版社.2015年
2、《国家学生体质健康标准解读》，中华人民共和国教育部、国家体育总局、《国家学生体质健康标准解读》编委会编著，人民教育出版社，2007年
3、《实用运动医务监督》，王琳，王安利著，北京体育大学出版社，2009年
课程网站网址：https://elearning.gench.edu.cn:8443/webapps/portal/ execute/tabs/tabAction?tab_tab_group_id=_1_1
二、课程简介
体育保健学是研究体质与健康教育及体育运动中的保健规律和措施的一门应用科学，是运动医学的一个分支。体育保健课是为体弱者、慢性疾病患者、急性疾病初愈者、伤残者、运动器官功能障碍者开设的体育课。它是以体育保健学为基础，通过运用医学保健的知识和方法，对体育运动参加者进行医务监督和指导，使体育锻炼能更好地达到增强体质、增进健康和提高运动技术水平的效果。
三、选课建议
本课程主要针对因身体原因，有伤、残、病及身体异常、特型等特殊原因不能参加正常体育活动的学生，不能参加具有剧烈运动的体育课程的学生。课程主要以体育伤病的预防和处理、如何根据自身情况制定适合自身的运动处方、24式简易太极拳、以及乒乓球等娱乐活动的相关知识。主要学习目的是运用医学保健的知识和方法对学生进行医务监督和指导，使体育锻炼能更好地达到增强体质、增进健康的目的。


四、课程目标/课程预期学习成果
	序号
	课程预期
学习成果
	课程目标
（细化的预期学习成果）
	教与学方式
	评价方式

	1
	L0411
	遵守课堂纪律，遵守竞赛规则，具备守法意识。
	宣布课堂纪律，讲授运动规则 
	考勤、着装、课堂练习评价

	2
	LO414
	身心健康，能承受学习和生活中的压力。
	课堂讲授、示范，学生练习
	八段锦、乒乓球技能评价


五、课程内容
（一）理论部分（4学时）
1、理论知识
（1）、体育保健的概念
（2）、中医养生功法的特点，内容，作用。
（3）、观看五行功法、养生功法及乒乓球的视频。
基本要求：了解中医养生功法的概况，掌握中医养生功法的运动特点和锻炼方法。
教学难点：中医养生功的锻炼方法。
（二）实践部分（28学时）
1、养生功法（八段锦）（6学时）
基本要求：记住动作名称，掌握动作的要点。
教学难点：呼吸配合
2、五行功法（6学时）
基本要求：掌握各式动作，完成全套动作。
教学难点：动作的连贯性
3、乒乓球对墙练习（6学时）
基本要求：掌握连续对墙击球技巧。
教学难点：力量控制
4、乒乓球双人对打练习（6学时）
基本要求：掌握基本推挡动作。
教学难点：连续推挡技能
5、考核与机动（4学时）
六、评价方式与成绩
	总评构成
	评价方式
	占比

	X1
	乒乓球、养生功法（八段锦）技能评价
	60

	X2
	考勤、着装、课堂练习评价
	40


考核方法：
  X1：乒乓球和养生功法（八段锦）技能考核各占30%
1、乒乓球技能评价
(1)评价方法：对墙连续击球，每人3次机会，取最好一次成绩
 (2)评分标准： 1个1分，30个满分
2、养生功法（八段锦）技能评价
(1)评价方法：3人一组进行考核，教师评分
 (2)评分标准：
	分  值
	完 成 情况

	30—25分
	整套动作姿势正确、方法清楚、劲力充足、呼吸和意识相结合

	24—20分
	整套动作姿势较正确，方法较清楚，动作较熟练，劲力较充足，呼吸与意识配合较好

	19—15分
	整套动作姿势正确，方法较清楚，动作不熟练，有2处遗忘

	14分及以下
	经提示1次，仍不能独立完成套路
套路生疏，有3—4处遗忘，提示1次，姿势、方法不清


[bookmark: OLE_LINK2][bookmark: OLE_LINK1]  X2：考勤、着装、课堂练习评价占40%
每次课进行考勤，迟到一次扣1分，早退一次扣2分，旷课一次扣3分；上课玩手机每次扣1分；未按要求穿着运动服上课每次扣1分；未按规定完成练习扣1-3分。
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