
大学体育课程简介
一、足球课程

素有“世界第一运动”之称的足球运动，是大学生普遍喜爱的一项体育活动。是

普通高校重要的体育课程内容之一。足球运动具有场地大、参与人数多、对抗激烈、

运动量大特点因而具有极高的健身价值。

经常参加足球运动，可提高人的速度、

耐力、力量、灵敏和弹跳力。可全面

的发展体能、增进健康。尤其能增强

人的心血管系统和呼吸循环系统的功能。

足球运动注重战术配合的特点，对培养

青年学生团结协作的团队意识具有重要的价值。

本课程主要教授足球运动的基本知识、基本技术、基本战术，以及足球运动的竞

赛规则裁判法。通过教学发展学生的身体素质，丰富学生的业余文化生活，培养学生

终 身 锻炼的体育意识，从而使学生养成终身体育锻炼的习惯。

通过教学，正确掌握足球技术动作的要领与

方法，了解足球战术原则、方法、要求、注

意事项。通过反复的运动体验和练习强化，

达到准确掌握技术动作和合理运用技术、

战术的能力。

授课要求：选报的学生热爱足球运动，自备运

动服装、球鞋。

授课老师：李晓宇 张杰 孟锋

张俊杰 刘晖逸

二、篮球课程

篮球运动是在长 28 米、宽 15 米的场地内，比赛双

方各 5 名队员，运用各种技术和战术，在篮球规则限制

下，以投中对方篮得分为目的，以得分多少决定胜负的

球类项目之一。篮球运动具有娱乐性、观赏性、健身性
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等特点，篮球运动可以提高参与者的

速度、力量、灵敏等身体素质。

本课程主要讲授篮球运动的基

本理论知识、基本技术、基本战术、

基本规则。引导学生热爱篮球运动，

学会欣赏和进行篮球比赛。

授课老师：吴建中 李积录 陈生琛

李建荣 任中海 孙海波 张向华 蒋正鑫

授课要求：选报的学生热爱蓝球运动，自备运动服装、球鞋。

三、排球课程

排球运动起源于美国，自 1895年创始以来，迄今已有一

百年多的历史。诞生初期仅仅是少数人的一种游

戏、娱乐手段，发展到今天已成为遍及世界五大

洲，为广大群众所喜闻乐见的体育运动项目之

一。

本课程通过讲解排球运动的起源、发展、锻

炼价值，教授排球基本技术和基本战术，以及组

织学生进行比赛，让学生感受到排球运动是一个

蕴藏着无限乐趣的运动项目。在教学中注重培养

学生的勇敢顽强、勇于拼搏、团结协作、永不放

弃的精神，使学生的体质和

精神得到锻炼和提升。

授课要求：选报的学生热爱排球运动，

自备运动服装、球鞋。

授课老师：李建荣 吴美玉 韩红英

王路明 金山 王一中 谢银花 齐新华

吴珍 张狄



四、羽毛球课程

羽毛球是一项灵活、多变、可快可慢、

隔网对击球的运动，既是奥运会的正式

比赛项目，又是老少皆宜、易于掌握

的大众体育项目。由于趣味性强，锻炼

价值高，又极具竞争性，因而深受大学生

的喜爱。

羽毛球运动约于 1920年传入我国，解放后，得到迅速发展。20世纪 70年代我国

羽毛球队已跻身于世界强队之林。70年代，国际羽毛球坛是印尼与我国平分秋色。80

年代，优势已转向我国，说明我国羽毛球运动已达 到世界先进水平。羽毛球在 1992

年巴塞罗那奥运会上被列为正式比赛项目，将设男、女单打和双打 4项比赛。

它具 有技术性强，观赏性强，比赛激烈紧张等特点，因而深受学生喜爱，

具有广泛的群众基础。鉴于广大学生对羽毛球运动的热爱，也

为了丰富学生的业余文化生活，以多种形式培养学生

对体育运动的兴趣，因而开设羽毛球选项课。

本课程主要教授羽毛球的基本理论知识、技术

及单打、双打战术和竞赛规则，并培养学生学习的主

动性、创造性和终身体育思想。

授课要求：选报的学生热爱羽毛球运动， 自备运动服装、球鞋。

授课老师：张世春 吴建中 李建荣 金山

刘晖逸 吴珍 孙海波

五、乒乓球课程

乒乓球是由两名或两对选手，用

球拍在中间隔放一个球网的球台两

端轮流击球的一项球类运动。其特点

是球小、速度快、变化多、趣味性强，

设备简单，不同年龄、性别和身体条

件的人都可以参加这项运动，具有广

泛的适应性和较高的锻炼价值。经常参加这项运动可以发展人的灵敏性和协调性，提
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高动作的速度和上下肢活动的能力，改善心血管系统的机能，促进新陈代谢，增强体

质，而且有助于培养人的勇敢、顽

强、机智果断、沉着冷静等优良

品质。

本课程主要教授速度乒乓球

运动的基本知识、基本技术、基

本战术，掌握乒乓球的竞赛规则

与裁判法。通过教学，发展学生

身体素质，提高比赛能力。

授课要求：选报的学生热爱乒乓球 运动， 自备运动服装、球鞋。

授课老师： 毛永革 刘宁 姜斌

六、瑜伽课程

瑜伽是一个通过提升意识，帮助人类充分发挥潜

能的体系。瑜伽姿势运用古老而易于掌握的技

巧，改善人们生理、心理、情感和精神方面的

能力，是一种达到身体、心灵与精神和谐统一

的运动方式。瑜伽必须集中意识，用弯、伸、

扭、推、折、叠、提、压等方法，使身体在某

姿势 下静止维持一段时间，达到身心的统一。促进内分

泌平衡，身体四肢均衡发展,全身舒畅，心灵平静，内在充满能量。不但可活化僵硬的

关节，舒筋活络、全面提升身体免疫力，还可矫正不良体态，减少赘肉和脂肪，塑造

完美体态。

瑜伽的最终

目标就是能控制

自己，能驾御肉

身感官，以及能

驯服似乎永无休

止的内心。感官

的集中点就是心



意，能够驾御心意，即代表能够驾御感官；通过把

感官、身体与有意识的呼吸相配合来实现对身体的

控制。这些技巧不但对肌肉和骨骼的锻炼有益，也

能强化神经系统、内分泌腺体和主要器官的功能，

通过激发人体潜在能量来促进身体健康。

本课程主要教授瑜伽的基本知识、基本技术。

通过教学，发展学生身体素质，丰富学生业余文化

生活，培养学生终身体育意识，从而使学生养成终

生体育习惯。

授 课 要 求 ： 选 报 的 学 生 热 爱 瑜 伽 运 动 ， 自 备 运 动 服 装 、 球 鞋 。

授课老师：李芬兰 邢咏梅 罗秀敏 宋积萍 邱亚娟

七、健美操课程

健美操作为融合体操、舞蹈、音乐、

美学等多种文化特质为一体的现代健

身运动，是我国普通高校女大学生体育

教学的重要内容。建立个性化的培养机

制，培养创新能力已经成为学校教育的

主旋律。健美操课程提供给学生互相学

习、交流、研讨和挑战的空间，从而可

提

高学生的群体意识、交往能力和创新探究能力。

本课程主要教授健美操健身与基本理论知识、

基本姿态组合、身体各部位基本动作、健美操成套

动作、学生创编健美操动作组合。注重教给学生科

学的思维方法，有意识地引导学生进行创编，培养

学 生灵活运

用已学的知识和创造性的思维能力，使能

力培养与素质教育成为一种有意识、主

动的而非激兴的、被动的教育行为，并

真正得以落实。



无论是后来出现的源于于民间

的黑人舞蹈迪斯科或 20世纪 60 年代

有美国杰姬.索伦森开创的健力舞，都

体现了体操与舞蹈结合的特点，并为

健美操的发展奠定了基础。但健美操

真正风行于世则是 20 世纪 80 年代的

事情。为此，有人称健美操是“80年代

的体育项目。授课要求：选报的学生热爱

健美操运动，自备运动服装、球鞋。授课老师：李芬兰 邢咏梅 吴美玉 韩红英 罗秀敏 邱亚娟

谢银花

八、体育舞蹈课程

体育舞蹈 也称"国际标准交谊舞"。体

育运动项目 之一。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。其中标准舞（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。

本课程通过介绍体育舞蹈起源、基本动作技术、健身价值，使学生在课堂中学到

有关节奏、基本舞步、身体表现等相关知识。

在教学中结合学生的特点，从实用性的角度，

着重教授社交舞中慢三、吉特巴、街舞和国标

舞中的华尔兹、探戈、恰恰这六个舞种的基本

动作，在教学中渐进式渗透新知识，不断夯实

体育舞蹈基本技能、运用能力及表现能力，不

断陶冶情操，吸收美的真谛，提高学生对美的

欣赏水平。 授课老师：李芬兰 邢咏梅 宋积萍 邱亚娟

授课要求：选报的学生热爱体育舞蹈运动，自备运动服装、球鞋



九、定向运动课程

定向运动是一项智慧型体育项目，是智力与体力并重的运动。它是利用地图和

指北针到访地图上所指示的各个点标，以最短时间完成所有任务为胜的兼具健身与竞

技于一体的户外运动项目。参加定向运动可以强健体魄，还可培养独立思考问题、独

立解决困难的能力，及在体力和智力受到压力情况下做出快速反应，果断决策的能力。

本课程通过对学生进行定向运动专项基础理论知识、基本技术、战术及相关的

竞赛规则、裁判

方法等知识、技

能的传授，使学

生能够运用其技

能 进 行 身 体 锻

炼。

授课老师：张永林 崔云锋

授课要求：选报的学生热爱定向运动，自备运动服装、球鞋。

十、武 术

武术是一种以踢打、摔、拿、劈、刺 等

攻防动作组成徒手与持器械的套

路和对抗性运动。武术在我国有

悠久的历史，过去又曾称为拳

勇、勇力、武艺、国技、国术

等，新中国成立后统称为武术。

它有广泛的群众基础，具有独特的民族 风

格的传统体育项目。武术作为一项体育运动，他能 发展人体的

速度、力量、耐力、灵敏、协调等身体素质，能使人体的神经、呼吸、循环、消化和

运动等系统中的骨骼与肌肉得到全面锻炼。在教学中主要讲授初级长拳第三路、初级

剑、初级刀、初级棍术、二十四式太极拳、四十二式太极拳、太极功夫扇、陈式太极

拳等。

本课程在培养学生对武

术运动的兴趣和增强学生身



体素质的基础上，使学生掌握武术运动理论和基本技能，培养锻炼身体的习惯和方法。

提高身体素质，培养道德水平，提高适应能力和心理素质能力，学会和培养锻炼身体

的方法和终身体育的意识，为深入学习其他武术项目奠定基础，为终身体育奠定基础。

能测试和评价体质健康状况，掌握有效提高身体素质、全面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，形成健康的生活方式；具有健康

的体魄和优良的品质。

授课要求：选报的学生热爱武术运动，自备运动服

装、球鞋。

授课老师：姜斌 张发帮 陈有道 张永林 李鸿斌

十一、健美课程

健美运动是一项通过徒

手或各种器械运用专门的

动作方式和方法进行锻炼

以发达肌肉、增长体力、改

善形体和陶冶情操为目的

的运动项目。它可以采用各

种徒手练习方法如各种自

抗力动作也可采用各种轻重不同的运动器械来进行练习如杠铃、哑铃、壶铃等举重器械单杠、双

杠等体操器械以及弹簧拉力器、滑轮拉力器、橡皮筋带和各种特制的综合力量练习器等。 通过健

美教学使学生了解健美锻炼对人体机能、形体塑造产生的积极作用和意义掌握健美锻炼的基本技

术、练习方法循序渐进地增加肌肉力量正确掌握练习的运动量培养针对个人具体情况合理安排运

动负荷、制订训练计划的能力系统掌握健美运动的基础理论知识及练习方法和手段充分认识健美



运动对促进人体健康的积极作用培养学生自觉、

长期从事健美锻炼的意识以及克服困难和挑战自

我的意识品质。健美运动是一项通过徒手或各种

器械练习，以发展肌肉，增强体力，改善形体和

陶冶情操为目的的运动项目。

本课程主要学习健美运动的基础理论知识和正确的练习方法，学会有针对性地制定健美运动

处方，发展肌肉，增强体力，塑身减脂，培养学生

欣赏美、追求美、创造美的能力及持之以恒、勇于

挑 战 、 战 胜 自 我 的 优 秀 品 质 。

授课老师：张世春 邱亚娟 金山

授课要求：选报的学生热爱健美运动，自备运动服装、

球鞋。

十二、田径

《大学体育田径》是

青海大学各专业一二年级

学生的一门基础课，是研

究身体训练与人体健康、

基础营养关系的科学。以

学生身体练习为主要手

段，以促进学生身体素质，

提高学生运动水平，掌握

基本身体训练方法为目的

体育课程。

通过田径的教学与实

践过程，培养学生对田径运动的兴趣爱好，掌握中长跑、越野跑的完整技术以及技术

教学的难点和重点。熟悉中长跑运动的基本知识和裁判规则。通过本学期中长跑教学，

使学生身体素质，尤其是耐力素质有明显提高，从心理上不在抵触中长跑练习，使得



学生在课余时间可以自主练习，积极练习，为校园阳光体育的开展奠定良好的基础。

通过田径课的学习，使学生

初步了解跑的自我锻炼方

法，在日常中长跑练习中可

以做到科学有效；通过本课

程的学习使学生初步掌握日

常锻炼的自我医务监督，一

定程度的避免伤锻炼害事故

的发生；提高学生体能，为

《田径》后续课程的学习打

下基础

授课老师：王路明 孟锋 吴珍 刘晖逸 蒋正鑫 张狄

授课要求：选报的学生热爱田径运动，自备运动服装、球鞋

十三、越野行走

越野行走课程，拓展体育教学资源，丰富体育课程体系，为学生提供体验户外

特色体育项目的机会；通过越野行走教学，使学生掌握越野行走基本技术，提高学生

运动能力，娱乐身心，促进学生全面与健康发展；通过越野行走课程，提高学生有氧

耐力，使学生掌握通过越野行走进行终身体育的方法，最终形成一种生活方式。

课程的任务：

1、学习和掌握

越野行走知识，为

传承越野行走文化

服务。了解越野行

走运动起源与发展

概况，掌握越野行

走运动的人文思

想、科学原理、学

习方法，提高学生

学习越野行走的兴趣，促进越野行走文化的有效传承。



2、提高越野行走专项素质，为掌握越野行走技术服务。进行越野行走专项素质

教学，全面发展学生的力量、速度、耐力、灵敏和柔韧性等专项身体素质，为掌握越

野行走技术奠定良好的素质基础。

3、掌握越野行走基本技术、基本技能和方法，为提高身心健康水平服务。培养

学生团结协作精神与吃苦耐劳的思想品质。

十四、毽球

毽球课程是一门

较系统的教授毽球运

动的基本技能，培养毽

球运动能力和裁判工

作能力的基础课程

通过键球课基础

知识技术战术的学习

和与锻炼，提高学生的

技战术水平，提高身体

素质，培养道德水平，

提高适应能力和心理素质能力，学会和培养锻炼身体的方法和终身体育的意识。

课程的任务：

1、掌握毽球运动的基本理论知识和技术，培养学生树立终身体育观念，全面发展

学生的身体素质。

2、在初步掌握基本技术与战术的

基础上，提高学生的基本技术、战术

的应用能力，以适应比赛的需要，培

养学生在比赛中协同作战的意识及临

场裁判能力。

3、大力推广毽球这项民族传统体

育运动，学会欣赏毽球运动，丰富校

园文化。

授课老师：姜斌 张发帮 张俊杰

授课要求：选报的学生热爱毽球运动，自备运动服装、球鞋


