
科学运动与体质健康促进课程教学计划 

 

一、 教学的指导思想 

根据新课程标准以“健康第一”为指导思想，增强了学生体质和技能传授

是学校体育的主要目的。在课堂教学中要以“学生为主体，教师为主导”，激

化学生的学习兴趣，使学生积极主动地参与到体育锻炼中去，为养成终身体育

锻炼打下良好的基础。同时，通过课堂学习它将学生的身体健康、心理健康和

社会适应能力提高到一个新的角度，重视学生的身心健康，增加学生的社会责

任感和社会适应能力，使同学之间建立和谐的人际关系，形成强烈的合作精神

和竞争意识。 

二、 教材分析 

    通过本课程的学习, 通过学习，掌握科学运动的方法以及运动健康促进

的实用运动处方和体育运动中损伤及其防治的对策。逐步提高大学生体育文化

和道德修养以及运动能力，引导大学生科学运动，了解运动对大学生体质健康

行为和心理健康的促进，能够科学的锻炼身体，掌握几种常见运动创伤的处置

方法。 

 

三、教学任务 

1.掌握科学运动与健康促进的相关理论，培养学生终身体育的观念。 

2.学习运动处方以及运动损伤的防治及其处理方法。 

3.掌握科学运动的知识及能力，并在实践中发展学生的全面素质。 

四、教学目标 

1. 运动参与目标:乐于参与体育活动,并能在活动中展示自我。 



2. 运动技能目标：通过体验学习，让学生能掌握科学运动的方法及其运动损伤

的防治及其处理能力。 

3. 心理健康目标：培养学生良好的合作能力，促进相互间的交流与合作，激发

学生主动参与体育的兴趣。 

 

五、教学重难点： 

教学重点：科学运动的方法，运动处方的制定，运动损伤的预防及处置。 

教学难点：学生运动兴趣的培养。 

六、教学内容刚要和学时分配 

 

序号 项目（模块） 工作任务 学时 

1 健康促进的基本理论知识 

1.健康促进概述。 

2.健康促进研究现状。 

3.大学生健康促进的基本构成。 

2 

2 大学生运动促进健康的原理与方法 

1.大学生体育锻炼促进健康的基本理论。 

2.大学生体育锻炼促进健康的基本知识。 

3.大学生体育锻炼促进健康的原则和方法。 

4 

3 运动对大学生体育健康行为的促进 

1.运动对大学生体质健康的影响。 

2.运动促进健康的类型。 

3.运动促进个体健康实施的原则。 

4.运动中常见的生理反应及预防。 

4 

4 运动与大学生心理健康促进 

1.大学生心理健康概述。 

2.运动与大学生心理健康的关系。 

3.影响大学生参加运动的心理因素。 

4.运动健身的心理学理论。 

4 

5 大学生体质健康的测量与评价研究 
1.人体形态的测量于评定。 

2.身体技能的测量与评定。 
6 



3.身体素质的测量于评定。 

4.《国家学生体质健康标准》 

6 大学生运动健康促进的实用运动处方 

1.运动处方的概述及基本组成。 

2.运动处方制定的步骤及原则。 

3.运动促进健康的实施原则和方式。 

4.运动处方的实施与监控。 

5.实用运动处方。 

6 

7 体育运动中损伤及其防治的对策。 

1. 运动中的注意事项。 

2. 运动创伤检测和诊断的基本知识。 

3. 不同运动项目的损伤特征。 

4. 运动损伤的防治及其处理方法。 

4 

8 考核  2 

 


