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支撑材料目录

一、学校体育综合获奖类

（1）教育部办公厅关于公布首批全国健康学校建设单位名单的通知

（2）2025 年学校体育（校园足球）高质量发展改革试点学校

（3）首都高等学校 2018 年至 2021 年贯彻实施《普通高等学校体育工作

基本标准》“优秀学校”、优秀校长。

（4）2025 年首都大学生心理健康季“强身健体—愉悦身心趣味运动会”

一等奖、二等奖、最佳组织奖

二、教学改革成效类

（1）《大学体育》课程 获评全国生态文明信息化教学成果 C类成果

（2）《北京林业大学身体素质课内外一体化教育改革》获北京市教育委

员会征集的北京地区普通高等学校本科教育教学优秀案例

（3）2018 年首都高校第六届《国家学生体质健康标准》测试赛第二名、

“最佳组织奖”

（4）体育（大一）获评学校本科精品课程

（5）4项教学成果获学校一、二等奖和优秀奖

（6）17 门体育课程获评“好评课堂”

（7）2门课程获评校级精品在线开放课程

（8）3项案例获评学校“课程思政”教学改革优秀案例

（9）5门课程教案获评学校优秀教案

三、运动队获奖类

（1）2023 年首都高等学校第一届体育运动大会甲组“第三名”

（2）2017-2024 年首都高校阳光体育联赛“阳光杯”、“朝阳杯”

（3）2017-2024 年我校高水平运动队成绩及全国比赛优秀教练员

（4）2017-2024 年我校普通生运动队成绩及全国比赛优秀教练员
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四、教师能力提升获奖类

（1）2023 年北京高校第十三届青年教师教学基本功比赛文科类 A 组“二

等奖”

（2）4名教师在首都高校体育教师教学基本功比赛获一至三等奖

（3）1名教师获评“北京市优秀教师”

（4）全国比赛优秀裁判员

（5）体育教师参加学校青年教师教学基本功大赛获一至二等奖

（6）三位教师获评学校“教学名师奖”

五、教学研究论文和教材获奖类

（1）2021 年第十四届全国学生运动会科学论文报告会二等奖、三等奖、

2017 年第十三届全国学生运动会科学论文报告会三等奖

（2）2018 年、2020 年、2023 年首都高校体育科学论文报告会获奖论文

情况、最佳组织奖

(3)5 本教材分别入选国家林草局、 农业农村部、全国农林高等院校“十

四五”规划教材

（4）26 篇论文获评学校优秀教学研究论文

六、教学改革文件

（1）北京林业大学推进身体素质课内外一体化教育改革

（2）大一第一学期身体素质教学大纲

（3）大一第二学期身体素质教学大纲

（4）本科体育课程在线教学身体素质锻炼计划

（5）北京林业大学校园阳光长跑管理办法

（6）学校校园阳光长跑活动实施情况

（7）在线教学实施情况

（8）我校承接比赛情况

七、社会媒体对我校体育报道情况
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一、学校体育综合获奖类

（1）教育部办公厅关于公布首批全国健康学校建设单位名单的通知

http://www.moe.gov.cn/srcsite/A17/moe_943/moe_946/202306/t

20230621_1065227.html

（2）2025 年学校体育（校园足球）高质量发展改革试点学校

http://www.moe.gov.cn/srcsite/A17/moe_943/moe_946/202306/t20230621_1065227.html
http://www.moe.gov.cn/srcsite/A17/moe_943/moe_946/202306/t20230621_1065227.html
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（3）首都高等学校 2018 年至 2021 年贯彻实施《普通高等学校体育工

作基本标准》“优秀学校”、“优秀校长”

我校副校长李雄出席会议并领优秀校长奖

（4）2025 年首都大学生心理健康季“强身健体—愉悦身心趣味运动会”

一等奖、二等奖、最佳组织奖
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二、教学改革成效类

（1）《大学体育》课程 获评全国生态文明信息化教学成果 C 类成果
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（2）《北京林业大学身体素质课内外一体化教育改革》获北京市教育委

员会征集的北京地区普通高等学校本科教育教学优秀案例
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（3）2018 年首都高校第六届《国家学生体质健康标准》测试赛第二名、

“最佳组织奖”

2018 年首都高校第六届《国家学生体质健康标准》测试赛综合总成绩“第

二名”

2018 年首都高校第六届《国家学生体质健康标准》测试赛大学二年级组

“第二名”
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2018 年首都高校第六届《国家学生体质健康标准》测试赛大学一年级组

“第三名”

2018 年首都高校第六届《国家学生体质健康标准》测试赛大学二年级组

“第四名”
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获最佳组织奖
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（4）体育（大一）获评学校本科精品课程

附件 1： 北京林业大学 2018 年本科精品课程建设项目立项名单

通识课类（共 2 项）

序号 课程名称 主持人 批准经费

（万元）

项目编号 所在单位
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2 体育（大一） 陈东 3 BJFU2018JPK017 体育教学

部

（5）4 项教学成果获学校一、二等奖和优秀奖

2017 年至 2021 年体育教学部有 4项教学成果奖获奖，其中一等奖 1项，二等奖

2项，优秀奖 1项。

2017-2021 年校级教学成果奖获奖统计表

序号 成果名称 成果完成人
获奖级

别

获奖年

份

1

普通体育教学课教学手段在我

校高水平运动员训练中的延伸

与应用

陈东、孙峰、刘立伟、

王涛、陈晓鸣、张振明、

于萍

优秀奖 2017 年

2 轮滑教学的创新与实践
高建玲、姜志明、董金

蕾 赵宏、郑美霞
二等奖 2019 年

3

素质健体、塑形美体、素养育

体—健身健美课程体系改革与

实践

姜志明、刘甄悦、叶茜、

于萍、魏红敏、王洪琴、

韩旭

一等奖 2021 年

4
身体素质课内外一体化课程改

革与实践

陈东、姜志明、尹大伟、

刘甄悦、孙峰、王涛、

刘立伟、满昌慧、万秀

先

二等奖 2021 年

（6）17 门体育课程获评“好评课堂”

2019-2021 年好评课堂获奖统计表

序号 课程名称 主讲教师 获奖年份

1 跆拳道 董金蕾 2019 年

2 排 球 董金蕾 2019 年

3 排 球 高建玲 2019 年

4 健 美 姜志明 2019 年

5 羽毛球 孔 宁 2019 年

6 健美操 叶 茜 2019 年

7 乒乓球 张 毅 2019 年
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8 篮 球 宋 卓 2019 年

9 足 球 孙 峰 2019 年

10 足 球 赵 宏 2020 年

11 排 球 孙 恒 2020 年

12 武 术 吴 马 2020 年

13 武 术 王 霞 2020 年

14 排 球 高建玲 2021 年

15 乒乓球 张 毅 2021 年

16 武 术 杨 华 2021 年

17 足 球 王 斌 2021 年

（7）2 门课程获评校级精品在线开放课程

2017-2021 年校级精品在线开放课程统计表

序号 课程名称 课程负责人 项目经费
建设年

份

1 健身健美
姜志明、刘甄悦、叶茜、王

涛、刘立伟
5万 2019

2 武术—太极拳 吴马、杨华、闪明、董金蕾 4万 2020

（8）3 项案例获评学校“课程思政”教学改革优秀案例

北京林业大学 2021 年“课程思政”教学改革优秀案例获奖名单

序号 课程思政案例名称 课程名称 申报类

型

所在单位

1 以“国球精神”四维度融贯体育教

学

体育（大二）乒乓

球

个人 体育教学

部

2 “尊重生命”的塑身型体-为祖国

健康工作五十年

体育（大二）健身

健美

个人 体育教学

部
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3 中国女排的夺冠利器-扣球技术 体育（大二）排球 个人 体育教学

部

（9）5 门课程教案获评学校优秀教案

2017 年至 2020年体育教学部5位教师的5门课程教案参加学校优秀

教案评审，其中 2 项获得一等奖、1 项获得二等奖、2 项获得优秀奖。

2017-2020 年校级优秀教案获奖统计表

序号 课程名称 主讲教师 获奖级别 获奖年份

1 健身健美 姜志明 一等奖 2017 年

2 羽毛球 邓晓 一等奖 2018 年

3 瑜伽 魏红敏 二等奖 2019 年

4 拓展训练 满昌慧 优秀奖 2020 年

5 艺术体操 叶茜 优秀奖 2020 年

三、运动队获奖类

（1）2023 年首都高等学校第一届体育运动大会甲组“第三名”

首都高等院校第一届体育运动大会“主任奖”
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（2）2017-2024 年首都高校阳光体育联赛“阳光杯”、“朝阳杯”

首都高等学校 2024 年阳光体育联赛“阳光杯”

首都高等学校 2024 年阳光体育联赛“朝阳杯”
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首都高等学校 2023 年阳光体育联赛“阳光杯”

首都高等学校 2023 年阳光体育联赛“朝阳杯体育优胜奖”

首都高等学校 2022 年阳光体育联赛“阳光杯”
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2021 年首都高校阳光体育联赛“阳光杯”

2021 年首都高校阳光体育联赛“朝阳杯”

2020 年首都高校阳光体育联赛“阳光杯”
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2020 年首都高校阳光体育联赛“朝阳杯”

2019 年首都高校阳光体育联赛“阳光杯”

2019 年首都高校阳光体育联赛“朝阳杯”
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2018 年首都高校阳光体育联赛“阳光杯体育优胜奖”

2018 年首都高校阳光体育联赛“朝阳杯体育优胜奖”

2017 年首都高校阳光体育联赛“朝阳杯体育优胜校”
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（4）2017-2024 年我校高水平运动队成绩及全国比赛优秀教练员

我校是教育部批准的高水平运动队建设学校，高水平运动队招生项目

为田径和女足。田径项目于 2005 年批准招生，足球项目于 2019 年批准招

生，两支高水平运动队坚持常年系统训练，每年按照竞赛计划参加北京高

校比赛和全国大学生田径锦标赛。另外，田径高水平运动队有部分队员注

册到地方省市参加训练，并代表所注册省参加全国比赛，均获得比较好的

竞赛成绩。

田径高水平运动队每年上半年参加北京高校大学生田径比赛，下半年参

加北京高校大学生田径精英赛，每年暑假参加全国大学生田径锦标赛，每

四年参加一次全国高等农业院校大学生田径运动会，以及全国大学生运动

会选拔赛、世界大学生运动会田径选拔赛等。足球高水平运动队目前主要

参加北京高校足球联赛高水平组的比赛。2017-2024 年共计获得全国和北

京市高水平比赛前三名 155 项，四至八名 220 余项。

2023 年中国高等农业院校第十届大学生田径运动会“优秀教练员”
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2021-2022 年度、2023-2024 年度首都高等院校“最佳教练员”

2023-2024 年度首都高等院校“最佳教练员”

2017-2018 年度首都高校田径“最佳教练员”
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甄恒在 2022 年北京冬奥会四人雪车比赛中获得第 16 名

2024 年全国雪车锦标赛“冠军”
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2023 年雪车世界杯延庆站“第三名”

国际级运动健将证书

2021 年第十四届全国运动会吴震华男子 110 米栏比赛第六名，达到国际

级运动健将标准
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我校运动员打破全国男子 4*400 米室内纪录
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2018 年中国高等农业院校第九届大学生田径运动会“先进学校”

（4）2017-2024 年我校普通生运动队成绩及全国比赛优秀教练员

我校有着完善的学生体育代表队管理规章制度和组织管理体系，建有

35 支体育代表队，常年或短期进行有组织、有计划地训练和参加比赛。

校级代表队主要有田径队、男子篮球、女子篮球、男子足球、女子足球、

男子排球、女子排球、沙滩排球、武术、散打、羽毛球、跆拳道、艺术体

操、体育舞蹈、越野登山、乒乓球、拓展训练、瑜伽、传统保健、健身舞

蹈、毽绳、毽球、铁人三项、轮滑、龙舟等。每年按照北京市大学生体育

协会阳光杯和朝阳杯竞赛计划参加大部分赛事，主要赛事有：田径、男子

篮球、女子篮球、男子足球、女子足球、女子排球、沙滩排球、乒乓球、

跆拳道、武术、健美操、艺术体操、啦啦操、羽毛球、阳光体能挑战赛、

轮滑、毽绳、毽球、拓展、跑射联项、体育舞蹈、轮滑、铁人三项、龙舟、

传统保健、健身气功、瑜伽、体质健康测试赛、徒步比赛、越野登山赛等，

我校在 2017-2024 年共计获得全国和北京市比赛集体项目和个人项目冠

军 204 项，亚军 165 项、季军 177 项。
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2023 年全国触式橄榄球总决赛冠军、优秀教练员

2018 年中国学生艺术体操锦标赛优秀教练员
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2017 年中国大学生校园健身操舞锦标赛优秀教练员

四、教师能力提升获奖类

（1）2023 年北京高校第十三届青年教师教学基本功比赛文科类系列奖

2023 年北京高校第十三届青年教师教学基本功比赛文科类 A 组“二等奖”
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2023 年北京高校第十三届青年教师教学基本功比赛文科类 A 组“最佳教

学回顾奖”

2023 年北京高校第十三届青年教师教学基本功比赛文科类 A 组“最受学

生欢迎奖”
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（2）4 名教师在首都高校体育教师教学基本功比赛获一至三等奖

2019-2025 年首都高校体育教师教学基本功比赛获奖统计表

序号 课程名称 主讲教师 获奖级别
获奖年

份

1 乒乓球 张 毅 一等奖 2019

2 篮 球 宋 卓 二等奖 2021

3 艺术体操 刘佳慧 一等奖 2023

4 篮球 王睿夫 三等奖 2025
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（3）1 名教师获评“北京市优秀教师”

4 名教师荣获“北京市优秀教师”称号

http://news.bjfu.edu.cn/lsyw/255459.html

（4）全国比赛优秀裁判员

2024 年全国田径室内锦标赛优秀裁判员

2023 年中国高等农业院校第十届大学生田径运动会“优秀裁判员”

http://news.bjfu.edu.cn/lsyw/255459.html4
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2018 年中国高等农业院校第九届大学生田径运动会“优秀裁判员”

2018 年全国校园足球联赛优秀裁判长

（5）体育教师参加学校青年教师教学基本功大赛获一至二等奖
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2018-2024 年学校教学基本功比赛获奖统计表

序号 课程名称 主讲教师 获奖级别
获奖年

份

1 羽毛球 邓 晓 校级二等奖 2018

2 篮 球 宋 卓 校级一等奖 2020

3 健身健美 姜志明 校级二等奖 2020

4 艺术体操 刘佳慧 校级一等奖 2022

5 排 球 关瑞格 校级二等奖 2024

（6）三位教师获评学校“教学名师奖”
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五、教学研究论文和教材获奖类

（1）2021 年第十四届全国学生运动会科学论文报告会二等奖、三等奖、

2017 年第十三届全国学生运动会科学论文报告会三等奖
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（2）2018 年、2020 年、2023 年首都高校体育科学论文报告会获奖论

文情况、最佳组织奖

第 19 届首都高校体育科学论文报告会一二三等奖论文（19 篇）

序号 论文题目 奖项

1 核心稳定性训练对排球专项学生平衡能力与弹跳力的影响 一等奖

2 身体功能性与基本动作技能表现对大学生体质现状的影响研究 一等奖

3 身体功能训练对改善大学生体质的实验研究 二等奖
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4 高校体育教师教学技能和职业素养提升策略研究 二等奖

5 高校乒乓球“多球-比赛-合作”教学方法实证研究 二等奖

6 北京高等院校龙舟运动发展现状的调查分析与对策研究 二等奖

7 身体功能动作训练对高校网球班教学效果的研究 二等奖

8 普通高校体育教师专业发展研究 二等奖

9 责任承载与健康守护:大学校园阳光长跑的现状与未来 二等奖

10 中美学校体育教学内容衔接性比较研究 二等奖

11 “阳光长跑”活动对高校学生体育行为影响研究 二等奖

12 浅析学校体育、大众体育、竞技体育的协调发展 三等奖

13 高校女生篮球异质分组教学对学生心理健康的影响研究 三等奖

14 北京市普通高校篮球普修课投篮技术教学重点与难点研究 三等奖

15 首都高等学校学生体质健康现状及干预机制的研究 三等奖

16 浅谈散打运动中的腿部力量及训练 三等奖

17 对 2017年世界女排大冠军杯赛中巴之战得失分情况的比较分析 三等奖

18 大学健美操教学应用分组创编比赛法的实验研究 三等奖

19 高校排球教学中提高学生体育自主学习能力的教学方法研究 三等奖

第 20 届首都高校体育科学论文报告会一二三等奖论文（11 篇）

序号 论文题目 奖项

1 普通高等学校体育工作评价指标体系构建研究 一等奖

2
同伴支持和老师支持对大学生体育锻炼行为的促进作用：锻炼自我效能的

中介效应
二等奖

3 协同育人格局下高校体育课程思政的现实困境与发展路向研究 二等奖
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4 软梯训练对高校篮球选项课学生移动步伐能力的影响研究 三等奖

5 普通高校高水平运动队思政建设路径研究 三等奖

6 大学排球课程核心素养指标体系建构研究 三等奖

7 心理契约视角下高校青年体育教师特征分析与管理对策研究 三等奖

8 对高校学生参与“阳光长跑”运动负荷的分析研究 三等奖

9 阳光长跑背景下体质健康监测评价反馈机制研究 三等奖

10 有氧弹力带健身组合对普通高校女生力量素质的实验研究 三等奖

11 新时代我国高等院校体育教学与当代马克思主义的互动关系 三等奖

第 21 届首都高校体育科学论文报告会一二三等奖论文（14 篇）

序号 论文题目 奖项

1 立德树人视域下普通高校体育课程思政实践路径探析 一等奖

2 农林院校开展户外项目课程的可行性研究 二等奖

3 基于深度学习的大学排球多元反馈教学设计与案例分析 二等奖

4 体教融合背景下校企共建女子足球队伍发展研究 二等奖

5 高校体育类社团思政教育功能建构与讨论 二等奖

6 信息化时代普通高校学生足球意识培养理论与实践研究 二等奖

7 基于“课程思政”视角下大学生体育课堂的实践与分析 三等奖

8 基于素质健体、塑形美体、素养育体的健身健美课程体系改革研究 三等奖

9 基于“金课”背景的高校武术课混合式教学探讨 三等奖

10 大学体育武术教学多指标评价体系研究 三等奖

11 疫情防控背景下高校体育课程在线教学实践研究 三等奖

12 在线教学对学生体育锻炼态度的影响研究 三等奖

13 分解重组训练法对高校学生网球发球技术和锻炼动机的影响研究 三等奖

14 任务驱动教学法对高校健美操选项学生创编能力的培养研究 三等奖
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（3）5 本教材分别入选国家林草局、 农业农村部、全国农林高等院校“十

四五”规划教材

序

号

教材名称 第一主编

姓名

是否出

版

1 国家林草局 “十四五”规划教材《大学体育与健康

实用教程》

陈东 已出版

2 国家林草局 “十四五”规划教材《健康体能实用教

程》

陈东 未出版

3 农业农村部“十四五”规划教材《大学生体质健康测

试实训教程》

满昌慧 已出版

4 国家林草局 “十四五”规划教材《健身舞蹈》 刘甄悦 已出版

5 全国农林高等院校“十四五”规划教材《健身健美》 姜志明 未出版

（4）26 篇论文获评学校优秀教学研究论文

2017 年至 2023年体育教学部有26篇论文获得优秀教学研究论文奖，

其中二等奖 2项，三等奖 11项，优秀奖 13项。

2017-2023 年校级优秀教研论文获奖统计表

序号 论文题目
论文作

者

获奖级

别

获奖年

份

1
“多球-比赛-合作”式乒乓球课程实证研

究
张毅 二等奖 2017

2 过程性评价在高校排球教学中的实验研究 满昌慧 优秀奖 2017

3
体育课积极情绪激发对女大学生体育锻炼

行为的干预研究
韩旭 优秀奖 2018

4
微视频对排球专项学生自主学习能力的影

响
满昌慧 三等奖 2018
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5
我校专选课“快易”网球教学模式实验研

究
刘立伟 优秀奖 2019

6
核心力量训练在一年级教学改革中的应用

研究
陈东 优秀奖 2019

7
基于微课的翻转课堂教学模式在我校排球

教学中的应用研究
满昌慧 优秀奖 2019

8
基于 SPOC 的大学排球课混合式教学设计

研究
满昌慧 三等奖 2020

9
“螺旋式”教学在高校篮球教学中的应用

研究
宋卓 优秀奖 2020

10 大学排球课程核心素养指标筛选和培育路

径研究
满昌慧 优秀奖 2021

11 高校阳光耐力跑案例教学实验研究 郑美霞 二等奖 2022

12 基于深度学习的高校排球课程多元反馈教

学设计
满昌慧 三等奖 2022

13 后疫情时代普通高校体育教学创新路经--

以乒乓球教学为例
张毅 三等奖 2022

14 俱乐部教学模式在高校研究生羽毛球教学

中的应用研究
邓晓 三等奖 2022

15 高校体育类社团思政教育功能建构与讨论 邓晓 三等奖 2022

16
基于“体育育人”理念的足球课程思政的

研究与实践--以北京林业大学足球课程为

例

赵宏 三等奖 2022

17 开展体育课程思政教学路经与策略的探究 王洪琴 优秀奖 2022

18 高校篮球课堂教学优化策略探究 张振明 优秀奖 2022

19 体育教育赋能乡村振兴的价值意蕴 段星妍 优秀奖 2022

20 学生体质健康测试的思政教育路径 满昌慧 优秀奖 2022

21
分解重组训练法对高校学生网球发球技术

和锻炼动机的影响研究
刘立伟 三等奖 2023

22
BOPPPS教学模式在高校篮球教学中的应

用研究
张志 三等奖 2023

23
赛教融合模式在高校体育教学改革中的应

用研究
姜志明 三等奖 2023

24 健身健美课程教学团队建设研究 姜志明 三等奖 2023

25
五育融合视域下高校体育社团育人的内涵

生成及逻辑演变研究
王睿夫 优秀奖 2023

26
数字素养视角下高校体育课程的发展与变

革
叶茜 优秀奖 2023
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六、教学改革文件

（1）北京林业大学推进身体素质课内外一体化教育改革

习近平总书记强调，体育是提高人民健康水平的重要手段，也是实现中国梦的

重要内容，能为中华民族伟大复兴提供凝心聚气的强大精神力量。北京林业大学相应

国家的号召，非常重视体育在人才培养中的重要作用，把提高学生身体素质作为切入

点，从提高人才培养质量的高度入手，进行了学校体育身体素质课内外一体化教育改

革，并取得了较好的成效，主要体现在以下几个方面：

1、北京林业大学身体素质课内外一体化教育改革主要目标是通过体育课堂教学

身体素质教学内容、教学时数、成绩考核权重的增加，课外阳光体育长跑制度的要求

来切实提高大学生身体素质锻炼的效果和水平。在大一大二体育必修课强迫的基础

上，让学生学习、培养锻炼的知识、方法和观念，进而在大三大四中形成主动锻炼的

行为和习惯，让北京林业大学学生在大学四年中做到体质健康水平逐年提升。

2、学校党委高度重视学校体育工作的创新改革，指导、支持、推动身体素质课

内外一体化教育改革，要求切实有效的提高北京林业大学学生体质健康水平。

3、学校各职能部门统筹协调、支持合作，与体育教学部一起顺利完成身体素质

课内外一体化教育改革。教务处、学生处、财务处、保卫处、总务处等部门在此次改

革中，积极支持并帮助解决改革过程中遇到的困难。比如，教务处落实体育必修课学

时和学分，提供教学专项经费方面的支持，学生处帮助解决阳光体育长跑巡查学生的

招募、管理和劳务费支出，财务处提供阳光体育长跑系统和设备购买和安转的专项经

费支持，保卫处、总务处协助解决阳光体育长跑的安装、调试和运行。

4、学校各学院积极配合支持学校身体素质课内外一体化教育改革，对课内身体

素质教学改革和课外阳光体育长跑在学生当中进行广泛的宣传，并落实相关改革要

求。

5、身体素质课内外一体化教育改革主要在大一大二四学期体育必修课中实施。

课内即是在体育课上推行身体素质课程改革，在体育必修课中加大身体素质教学的内

容和考核的权重，认真执行教育部《高等学校体育工作基本标准》中关于“每节体育

课须保证一定的运动强度，其中提高学生心肺功能的锻炼内容不得少于 30%；要将反

映学生心肺功能的素质锻炼项目作为考试内容，考试分数的权重不得少于 30%。”的

要求。从 2017级新生开始，大一体育课实行基础专项课。其中身体素质教学的内容

和学时数占总学时的 50%，内容包括动态热身、心肺耐力练习方法与手段、力量和力
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量耐力练习方法与手段、跑的技术动作和练习手段、跳的技术动作和练习手段、投实

心球的技术动作和练习手段、灵敏性练习方法与手段、自我防护方法与练习手段，目

的在于有效提高大学生的身体素质水平、体质健康水平、自我健身和安全防护能力；

身体素质考核内容包括 800/1000米、立定跳远、实心球，权重占体育课总成绩 30%；

所有的身体素质教学内容统一大纲，统一在田径场上课，让学生体验阳光、户外运动

健身的感觉，形成良好的运动意识和习惯。专项课项目为教育部号召推广的足球、排

球、篮球、乒乓球、羽毛球、健美操及武术七大项，其教学内容和学时数占总学时的

50%，包括技战术和运动理论，目的在于让学生能够掌握 1项运动技能，加强课余体

育锻炼。

课外即是推行阳光体育长跑，认真执行教育部《全国亿万学生阳光体育运动决定》

中关于让学生“走向操场、走进大自然、走到阳光下”，“走下网络、走出宿舍、走

向操场”的要求。阳光体育长跑是课堂教学在课外的有益补充，能够做到课内外学习、

锻炼的互动和提高，促进学生日常锻炼意识的养成。阳光体育长跑制度从 2017级学

生开始实施，制度要求在校本科生在第 1至第 4学期内，每个学期均须完成阳光体育

长跑要求，大一大二阳光体育长跑计入体育必修课总成绩，每学期占体育课总成绩

20%，大三阳光体育长跑跟学生体质健康课程挂钩，达不到规定要求，学生体质健康

课不合格，不能毕业（保健生可申请免跑）。北京林业大学校园阳光体育长跑管理办

法明确要求：从每学期第 2周开始,长跑持续 14周，跑步 24次及格，32次满分；每

次跑步距离，女生应不少于 1500米，男生应不少于 2000米；每次跑步时间，女生完

成 1500米跑步的时间应不超过 16分钟，男生完成 2000米跑步的时间应不超过 20分

钟；设立“学期长跑明星”、 “学年长跑之星”评比，奖励优秀长跑学生。学校的

阳光体育长跑路线遍布整个校园，共计 8个刷卡点，学生按照规则要求在校园内刷卡

跑步，能够欣赏到学校标志性的风景和建筑。体育教学部在学生适应长跑一年后，会

根据学生的长跑水平、体质情况在第二年以后制定相应的运动处方，对不同水平人群

制定不同的速度要求和技术指导，进而使学生科学锻炼，高效健身。阳光体育长跑的

运行通过宣传、监督和管理，能够保证阳光体育长跑制度实施的有效性，切实让学生

通过有效的长跑达到提高身体素质，培养健身意识和习惯的目的。

总之，北京林业大学身体素质课内外一体化教育改革得到学校各职能部门和学院

的支持，得到了北京其他高校的肯定和赞许。现在北京林业大学基本形成了党委高度

重视、各部门统筹协调、学院积极落实、学生积极参与、全体师生支持的良好学校体

育工作氛围，有效推动了学生体质健康水平的提升。
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（2）大一第一学期身体素质教学大纲
身体素质训练课程Ⅰ

Body Training CourseⅠ

一、课程简介

身体素质训练课程是大一体育必修课的核心组成部分，其目的在于有效提高大学生的身体素

质水平、体质健康水平、自我健身和安全防护能力。该课程主要讲授发展人体速度、力量、耐力、

柔韧和灵敏等基本身体素质的知识、方法和手段，并通过大量的课堂练习和课外辅导训练，改善

素质和体质水平，锻炼良好的心理素质，激发运动兴趣，体验运动精神，培养终身体育锻炼的意

识和能力。

二、课程内容、学时分配和教学基本要求

大一第一学期身体素质训练课程是七个专项课程的基础教学和训练内容，每节课（2学时、

90分钟）的教学训练时间为 50-60 分钟。此课程共设计了 12节课（24学时）的教学内容，内容

包括体能恢复和基本动作模式教学（1节课）、跑、力量和抛投技术教学与训练（3节课），跳、

力量和抛投技术教学与训练（3节课），灵敏性教学与训练、有氧耐力和抛投考前训练（2节课）、

身体素质补测（1节课）、素质拓展和力量教学与训练（2节课）。

身体素质训练内容主要包括动态热身动作、心肺耐力练习方法与手段、力量和力量耐力练习

方法与手段、跑的技术动作和练习手段、跳的技术动作和练习手段、投实心球的技术动作和练习

手段、灵敏性练习方法与手段、自我防护方法与练习手段等。

身体素质训练课程需要体育教师具有较强的课程管理、安全管理能力。课程所需器材较多、

练习内容和手段较丰富。在保证学生安全学习和训练的条件下，需要体育教师全面掌握练习要点

和准确示范，并且还要有效的组织学生进行合理、科学、强度适宜的训练，进行不同教学内容的

快速转换，以及与其他教师和教学班的合作与器械交换。

三、课程考核

1.考核内容：男生 1000 米、女生 800 米、立定跳远、实心球（男女各三项考核内容）。

2.评分标准：

身体素质评分标准(男生)

得分

项目
20 分 18 分 16 分 14 分 12 分 10 分 8分 6 分 4 分 2分

1000 米

（分/秒）
3.27 3.39 3.51 4.10 4.33 4.40 4.47 4.54 5.01 5.08

得分

项目
10 分 9分 8分 7 分 6分 5 分 4分 3 分 2 分 1分
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立定跳远

(米)
2.66 2.58 2.46 2.32 2.14 2.12 2.09 2.06 2.03 1.99

实心球

(米)
15.7 11.5 10.3 9.0 7.5 7.3 7.0 6.7 6.2 5.8

身体素质评分标准(女生)

得分

项目
20 分 18 分 16 分 14 分 12 分 10 分 8 分 6分 4 分 2分

800 米

（分/秒）
3.24 3.38 3.52 4.06 4.23 4.30 4.37 4.44 4.51 5.00

得分

项目
10 分 9分 8 分 7 分 6分 5 分 4 分 3分 2 分 1分

立定跳远

(米)
2.07 1.99 1.87 1.74 1.58 1.56 1.53 1.50 1.46 1.42

实心球

(米)
8.6 7.8 7.5 7.0 6.4 6.2 6.0 5.7 5.4 5.0

3.考核要求：

（1）大一第一学期三项身体素质在体育课总成绩中占 40%，即 40分；男生 1000米和女生

800米测试不及格，体育课总成绩不及格。

（2）立定跳远测试要求：利用立定跳远测试仪器，按照学生体质健康测试要求进行测试。

（3）实心球测试要求：站在起掷线后，两脚前后或左右开立，身体面对投掷方向，双手举球

至头上方稍后仰，原地用力把球投向前方掷出。当球出手的同时后脚可向前迈出一步，但不得踩

线。每人掷两次，记录最好成绩。以米为单位，取一位小数。

四、教学进度表

身体素质训练课程Ⅰ教学进度表

课次 教学内容 器材

1 一、准备热身部分——20分钟

（一）初级动态热身训练 （8分钟）

1、抱膝顶髋走 2、交叉步侧伸展全身 3、双手扶头弓步走 4、弓步转体行进

二、介绍体育教学常规、教学内容、运动世界软件——20分钟

三、有氧跑 15分钟（介绍阳光长跑路线和刷卡方法）

四、自主静态伸展放松练习——5分钟

1、双膝跪地顶髋

2、坐姿单腿体前屈

2 一、准备热身部分——15分钟

（一）初级动态热身训练 （8分钟）
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1、抱膝顶髋走 2、交叉步侧伸展全身 3、双手扶头弓步走 4、弓步转体行进

（二）慢跑 800米 （7分钟）

二、跑的基本技术训练——15分钟

（一）基本动作模式学习——8分钟

1、蹲

教学步骤

（1）正确的站姿

（2）屈髋与躯干的控制练习

步骤：手扶肩、手放头后、直臂肩伸展

（3）髋、膝、踝配合屈伸的分段练习

（4）同步完整技术练习

2、弓箭步

（1）原地弓步技术讲解与示范——膝踝 90度、躯干直立

（2）原地站姿准备向前弓箭步

（3）分腿站姿左右侧弓步技术讲解

（4）并腿准备左右两侧弓箭步

（二）摆臂与核心稳定训练 ——7分钟

1、直腿坐姿摆臂（节奏变化）

2、直立原地弹动——配合摆臂

3、原地交换腿小跳

三、蹲踞式起跑动作技术教学——15分钟（甲组）

1、蹲踞式起跑的动作要领

（1）蹲踞式起跑技术动作分别经历为各就位-预备-发枪三个阶段

（2）各就位姿势动作要领

单腿成跪姿双脚踏在起跑器踏板上，有力腿踏在前踏板上，踏在后踏板上的腿成跪

姿，五指分开，两臂略宽于肩，肩部垂直于起跑线，颈部放松。

（3）预备阶段动作要领

当听到预备的口令，提臀前踏板的腿成 90度，后踏板的腿成 120度。肩略过起跑

线。静静的等待发令枪声。

（4）发枪阶段动作要领

听到枪响，双腿快速蹬离起跑器。进入起跑加速阶段。

2、起跑后加速跑 30米（三组），组间间歇 90秒
四、力量训练 ——15分钟（乙组）

上肢力量训练（小双杠或小单杠）（推和拉男女只选择一个动作进行）

推：（1）直体单杠（或双杠）推起

（2）屈膝俯卧撑（支撑于平放小单杠）

（3）直膝俯卧撑（支撑于平放小单杠）

拉：（1）直体脚支撑引体向上（单杠或双杠）

（2）屈膝引体向上（单杠或双杠）

垫子

起跑器

小双杠



- 51 -

3 一、准备热身部分——15分钟

（一）初级动态热身训练 （8分钟）

1、抱膝顶髋走 2、交叉步侧伸展全身 3、双手扶头弓步走 4、弓步转体行进

（二）慢跑 800米 （7分钟）

二、跑的基本技术（摆臂与核心稳定、下肢弹性与核心稳定）——15分钟

1、摆臂与核心稳定 ——8分钟

（1）直腿坐姿摆臂（节奏变化）

（2）跪姿摆臂

（3）弓步蹲起带节奏摆臂

2、下肢弹性与核心稳定 ——7分钟

（1）直立原地弹动——配合摆臂

（2）后蹬跑

（3）双人配合重心前倾的下肢弹动

三、加速跑——15分钟

50米三组，组间间歇 3分钟

四、基础力量练习——15分钟

1、蛙人跳——核心力量

2、弹力带臂屈伸（模拟实心球投球练习）

垫子

秒表

弹力带

4 一、准备热身部分——15分钟

（一）初级动态热身训练 （8分钟）

1、抱膝顶髋走 2、侧向蹲并腿移动 3、双侧交替后踢腿跑 4、弓箭步蹲手触地转体

（二）慢跑 800米 （7分钟）

二、跑的基本技术（下肢技术蹬摆配合、跑的下肢专门练习）——15分钟

1、剪刀步原地小跑（前后左右移动）

2、双人配合交替高抬腿

3、垫步小跳（原地）

4、双人配合推肩前倾蹬摆配合

三、加速跑——15分钟（甲组）

50米三组，组间间歇 3分钟

四、双手头上投沙球练习——15分钟（乙组）

1、握球和持球

握球的方法：两手十指自然分开把球放在两手撑，两大拇指紧扣在球的后上方成

“八”字，以保持球的稳定，将球握住。

2、双腿平行站立对抛球练习（体会用力顺序）

技术要点：两脚开立，与肩同宽，两臂上举，两手持球向头后上方摆动，两腿蹬伸、

收腹、挺胸、大臂带小臂、十指拨球，将球头上方投出。

易犯错误：持球后肘关节外展过大。手臂伸直后再曲肘，做胸带动大臂，大臂带动小臂

的练习。

秒表

实心球
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5 一、准备热身部分——15分钟

（一）初级动态热身训练 （8分钟）

1、抱膝顶髋走 2、侧向蹲并腿移动 3、双侧交替后踢腿跑 4、弓箭步蹲手触地转体

（二）慢跑 800米（7分钟）

二、完整的短距离跑的基本技术训练（直线跑、弧线弯道跑）——15分钟

1、垫步小跳前进

2、原地小跑接加速跑 30米
3、沿标志筒弧线跑

（1）单弯道弧线跑

（2）S型弧线跑

三、原地双脚跳的基本技术训练——15分钟（甲组）

阶段（一）自然站立开始到蹲

技术要求：

1、从两臂自然上举沿矢状面向下向后摆动

2、以肩为轴摆动

3、摆动从匀速小幅度逐渐过渡到加速大幅度

阶段（二）蹬展全身

技术要求：

1、连贯快速蹬伸髋、膝、踝；重心抬高同时双臂摆动加速向上

2、前脚掌不离地；

3、身体随惯性向前倒时，自然迈腿成弓步保持稳定。

阶段（三）身体在空中无支撑的控制

阶段（四）落地缓冲

技术要求：

1、主动屈髋、屈膝降重心

2、核心肌群收紧

3、全力向外呼气

阶段（五）完整的向前双脚跳练习（慢速分解演示）

四、双手头上投沙球练习——15分钟（乙组）

标志筒

实心球

6 一、动态热身——10分钟

1、抱膝顶髋走 2、侧向蹲并腿移动 3、双侧交替后踢腿跑 4、弓箭步蹲手触地转体

二、灵敏性训练（敏捷梯）——10分钟

练习 1、单格小跑

练习 2、小马跳

练习 3、开并跳

练习 4、加快节奏依次开并跳

三、各类双脚跳练习——10分钟

练习 1、原地连续小跳

练习 2、原地纵跳

练习 3、前后左右

敏捷梯
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练习 4、V跳

四、双手头上投沙球练习（15分钟）（甲组）

五、综合力量练习（15分钟）（乙组）

练习 1、踩弹力带上推举——上肢力量

练习 2、双人拉弹力带划船——上肢力量

练习 3、弹力带头上臂屈伸

实心球

垫子

弹力带

7 一、动态热身——10分钟

1、抱膝顶髋走 2、半蹲转体走 3、侧弓步移动 4、提膝接燕式平衡行进

二、灵敏性训练（敏捷梯）——10分钟

动作 1、4拍左右穿越前进

动作 2、三拍左右穿越前进

动作 3、交叉步前进

动作 4、侧向一字步移动

三、跳的练习——10分钟

练习 1、转体跳

练习 2、两级蛙跳

练习 3、交换腿跳

四、双手头上投沙球练习（15分钟）（甲组）

五、综合力量练习（15分钟）（乙组）

练习 1、踩弹力带上推举——上肢力量

练习 2、双人拉弹力带划船——上肢力量

练习 3、弹力带头上臂屈伸

敏捷梯

实心球

垫子

8

一、动态热身—— 10分钟

1、抱膝顶髋走 2、半蹲转体走 3、侧弓步移动 4、提膝接燕式平衡行进

二、灵敏性训练（敏捷梯）——10分钟

动作 1、单双脚交替小跳前进

动作 2、侧向W型跳跃

动作 3、侧向一字型移动

三、灵敏性训练（小栏架）——10分钟

动作 1、单侧腿跑动中提膝连续跨越小栏架

动作 2、同侧脚领先连续跨越栏架

动作 3、蛇形跑跨过栏架

四、双手头上投沙球练习（15分钟）（甲组）

五、力量心肺混合练习（15分钟）（乙组）

练习 1、“L”型俯卧撑——上肢力量

练习 2、仰卧举腿卷腹——核心力量

练习 3、踩弹力带上推举——上肢力量

敏捷梯

小栏架

实心球

弹力带

9 一、动态热身——10分钟

1、抱膝顶髋走 2、弓步转体行进 3、交叉步侧向行进 4、弓箭步蹲手触地转体
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二、灵敏性训练（敏捷梯）——10分钟

动作 1、单格四步跑动

动作 2、单格三步交换脚跑动

动作 3、快速单格跑动

三、灵敏性训练（小栏架）——10分钟

动作 1、三步交换脚跨越栏架

动作 2、加速跑过纵向等距摆放的栏架

四、双手头上投沙球练习（15分钟）（甲组）

五、有氧耐力训练（15分钟）（乙组）

练习 1、追逐跑

练习 2、不同距离的变速跑（如跑 400米，走 400米，总共练习 1600米）

敏捷梯

小栏架

实心球

10 一、动态热身——10分钟

1、抱膝顶髋走 2、弓步转体行进 3、交叉步侧向行进 4、弓箭步蹲手触地转体

二、灵敏性训练（小栏架）——10分钟

动作 1、侧向高抬腿跑过栏架

动作 2、之字型穿越栏架前进

动作 3、加速跑过纵向不等距摆放的栏架（距离逐渐加大）

三、助跑支撑跃障碍练习（跳箱、小双杠）——20分钟（甲组）

动作 1、移动中双臂依次支撑，俯身越过障碍——适合女生

动作 2、移动中单臂支撑，仰撑摆动腿跨越障碍——适合男生

动作 3、高处跳下落地后的滚翻练习

四、综合力量练习——20分钟 （乙组）

1、板式支撑依次单臂推撑起——上肢力量

2、仰卧单腿抬起转体手触脚——核心力量

3、双人拉弹力带划船——上肢力量

小栏架

跳箱

小双杠

弹力带

垫子

11 一、动态热身——15分钟

（一）初级动态热身训练 （8分钟）

1、抱膝顶髋走 2、弓步转体行进 3、交叉步侧向行进 4、弓箭步蹲手触地转体

（二）慢跑 800米（7分钟）

二、身体素质补测或综合素质训练——45分钟

测试

器械

12 一、动态热身——10分钟

1、抱膝顶髋走 2、弓步转体行进 3、交叉步侧向行进 4、弓箭步蹲手触地转体

二、助跑支撑跃障碍练习（跳箱、小双杠）——25分钟（甲组）

动作 1、双手支撑在跳箱（或双杠）上，双脚左右跳跃跨过障碍。

动作 2、移动中双臂依次支撑，俯身越过障碍——适合女生

动作 3、移动中单臂支撑，仰撑摆动腿跨越障碍——适合男生

动作 4、高处跳下落地后的滚翻练习——5分钟

三、力量心肺混合练习——25分钟 （3轮循环）（乙组）

动作 1、板式支撑双脚同时侧跳——核心力量

跳箱、

小双杠

小双杠
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动作 2、滑雪跳——下肢力量

动作 3、小双杠引体——上肢力量

动作 4、仰卧反向卷腹提臀——核心力量

动作 5、双人对推实心球稳定蹲起——全身力量

垫子

实心球

（3）大一第二学期身体素质教学大纲

身体素质训练课程Ⅱ

Body Training CourseⅡ

一、课程简介

身体素质训练课程是大一体育必修课的核心组成部分，其目的在于有效提高大学生的身体素

质水平、体质健康水平、自我健身和安全防护能力。该课程主要讲授发展人体速度、力量、耐力、

柔韧和灵敏等基本身体素质的知识、方法和手段，并通过大量的课堂练习和课外辅导训练，改善

素质和体质水平，锻炼良好的心理素质，激发运动兴趣，体验运动精神，培养终身体育锻炼的意

识和能力。

二、课程内容、学时分配和教学基本要求

大一第二学期身体素质训练课程是七个专项课程的基础教学和训练内容，每节课（2学时、

90分钟）的教学训练时间为 30-40 分钟。此课程共设计了 12节课（24学时）的教学内容，内容

包括跑跳、力量和抛投技术教学与训练（4 节课），功能性训练、中距离跑、抛投技术教学与训

练（4节课），中距离跑、抛投考前训练（1节课）、身体素质补测（1节课）、素质拓展（2节
课）。

身体素质训练内容主要包括动态热身动作、心肺耐力练习方法与手段、力量和力量耐力练习

方法与手段、跑的技术动作和练习手段、跳的技术动作和练习手段、投实心球的技术动作和练习

手段、灵敏性练习方法与手段、自我防护方法与练习手段等。

身体素质训练课程需要体育教师具有较强的课程管理、安全管理能力。课程所需器材较多、

练习内容和手段较丰富。在保证学生安全学习和训练的条件下，需要体育教师全面掌握练习要点

和准确示范，并且还要有效的组织学生进行合理、科学、强度适宜的训练，进行不同教学内容的

快速转换，以及与其他教师和教学班的合作与器械交换。

三、课程考核

1.考核内容：男生 1000 米、女生 800 米、实心球（男女各两项考核内容）。

2.评分标准：

身体素质评分标准(男生)

得分项目
10 分 9 分 8分 7 分 6分 5 分 4 分 3分 2分 1分

成绩 成绩 成绩 成绩 成绩 成绩 成绩 成绩 成绩 成绩

1000 米（分/

秒）
3.27 3.39 3.51 4.10 4.33 4.40 4.47 4.54 5.01 5.08
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实心球(米) 15.7 11.5 10.3 9.0 7.5 7.3 7.0 6.7 6.2 5.8

身体素质评分标准(女生)

得分项目
10 分 9分 8分 7分 6分 5 分 4分 3分 2 分 1 分

成绩 成绩 成绩 成绩 成绩 成绩 成绩 成绩 成绩 成绩

800 米（分/

秒）
3.24 3.38 3.52 4.06 4.23 4.30 4.37 4.44 4.51 5.00

实心球(米) 8.6 7.8 7.5 7.0 6.4 6.2 6.0 5.7 5.4 5.0

3.考核要求：

（1）大一第二学期两项身体素质在体育课总成绩中占 20%，即 20分；男生 1000米和女生

800米测试不及格，体育课总成绩不及格。

（2）实心球测试要求：站在起掷线后，两脚前后或左右开立，身体面对投掷方向，双手举球

至头上方稍后仰，原地用力把球投向前方掷出。当球出手的同时后脚可向前迈出一步，但不得踩

线。每人掷两次，记录最好成绩。以米为单位，取一位小数。

四、教学进度表

身体素质训练课程教学进度表

课次 教学内容 器材

1 一、动态热身——10分钟

1、抱膝顶髋走

2、弓步转体走

3、敏捷梯

（1）左右 3步穿越

（2）侧向一字跑动

（3）开并跳单腿提膝

二、主体练习 30分钟

第一部分：（15分钟）

1、弓箭步摆臂：30次×3组
2、两臂侧平举高抬腿跑：20米×3组
3、小栏架高抬腿跑：10栏×5组

第二部分：（15分钟）

4、双人弹力带配合练习（2个动作，练习 90秒，休息 30秒，2组循环）

（1）蹲起划船----练习 90秒，休息 30秒，2组循环

（2）弓步夹胸——— 练习 90秒，休息 30秒，2组循环

5、核心力量训练

（1）蛙人跳----60秒练习，30秒间歇，2组
（2）桥式抬腿---60秒练习，30秒间歇，2组

敏捷梯

小栏架

弹力带
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2 一、动态热身——10分钟

1、抱膝顶髋走

2、弓步转体走

3、敏捷梯

（1）左右 3步穿越

（2）侧向一字跑动

（3）开并跳单腿提膝

二、主体练习

第一部分：（15分钟）

1、大弓箭步摆臂：30次×2组
2、行进间高抬腿跑：20米×3组
3、小栏架高抬腿跑：10栏×3组
4、加速跑 30米×2

第二部分：（15分钟）

5、双人弹力带配合练习（2个动作，练习 90秒，休息 30秒，2组循环）

（1）蹲起飞鸟展胸

（2）头上臂屈伸

6、核心力量训练（2个动作，60秒练习，30秒间歇，2组）

（1）俯撑弓步交换退跳

（2）三点（两点）跪撑伸展

敏捷梯

小栏架

弹力带

3 一、动态热身——10分钟

1、抱膝顶髋走

2、弓步转体走

3、敏捷梯

（1）左右 3步穿越

（2）侧向一字跑动

（3）开并跳单腿提膝

二、主体练习

第一部分：（15分钟）（甲组）

1、牵引阻力的高抬腿跑：20米×3组
2、小栏架高抬腿跑：10栏×3组
3、加速跑 50米×2组

第二部分：（15分钟）（乙组）

5、实心球：伐木蹲起

6、弹力带：头上臂屈伸

7、双人头上前抛实心球：

敏捷梯

小栏架

实心球
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利用轻器械篮球、足球练习，体会轻器械用力顺序 弹力带

4 一、动态热身——10分钟

1、抱膝顶髋走

2、弓步转体走

3、敏捷梯

（1）左右 3步穿越

（2）侧向一字跑动

（3）开并跳单腿提膝

二、主体练习

第一部分：（15分钟）（甲组）

1、小栏架（3个动作，每个动作 30秒一组，3组）-每个动作 3分钟---9 分钟

（1）单侧小跑跨越栏架

（2）交换脚 3步跨越栏架

2、长距离跑：

男生 1200米
女生 1000米

第二部分：（15分钟）（乙组）

3、立卧撑（2组、每组练习 60秒、休息 30秒）

4、双人头上前抛实心球：

详细讲解头上前抛实心球技术

脚的站立，用力顺序：脚、腿、腰、胸、肩、臂、的用力

每人不少于 10次练习

敏捷梯

小栏架

实心球

5 一、动态热身——10分钟

1、抱膝顶髋走

2、弓步转体走

3、敏捷梯

（1）左右 3步穿越

（2）侧向一字跑动

（3）开并跳单腿提膝

二、主体练习

第一部分：（15分钟）（甲组）

1、弹力带头上臂屈伸（2组）

2、双人头上前抛实心球：

女生四人一组练习：两人拉弹力带距离投掷同学 3-4米左右，两人对抛投练习。

男生可以利用足球场上护网，两人对抛投练习。

第二部分：（15分钟）（乙组）

敏捷梯

弹力带

实心球
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3、战绳三组双人交替练习（战绳 1个动作，双人配合 1个动作，徒手 1个动作； 2组
循环练习 60秒，休息 30秒）

（1）上下波浪（大、小）

（2）双手（四手）对拉深蹲起

（3）爬行前进后退

4、长距离跑

男生 1200米
女生 1000米

战绳

6 一、动态热身——10分钟

1、抱膝顶髋走

2、弓步转体走

3、敏捷梯

（1）左右 3步穿越

（2）侧向一字跑动

（3）开并跳单腿提膝

二、主体练习

第一部分：（15分钟）（甲组）

1、实心球双人练习（每个动作 30秒一组、60秒间歇、2组）（1）双人手控球蹲起；

（2）剪刀步

2、双人头上前抛实心球训练

第二部分：（15分钟）（乙组）

3、战绳三组双人交替练习（战绳 1个动作，双人配合 1个动作，徒手 1个动作 2组循

环 ；练习 60秒，休息 30秒）——9分钟

（1）左右波浪夹胸

（2）双人滑雪跳击掌

（3）板式并腿侧向收腹跳

4、中距离跑：

男生 800米
女生 600米

敏捷梯

实心球

战绳

7 一、动态热身——10分钟

1、提膝转体前进

2、弓步手触地转体走

3、单腿站立手拉脚两侧伸展

4、直膝踢腿

二、主体练习

第一部分：（15分钟）（甲组）
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1、实心球双人练习（配合 1个动作，练习 60秒，间歇 30秒徒手与药球交替两个每个

动作 30秒一组，3组）-每组动作 3分钟---9 分钟

（1）纵跳转体

（2）前进后退跑击掌

2、双人头上前抛实心球训练

第二部分（15分钟）（乙组）

3、战绳三组双人交替练习（战绳 1个动作，双人配合 1个动作，徒手 1个动作 2组循

环练习 60秒，休息 30秒）——9分钟

（1）转体甩绳

（2）双人单腿支撑燕式平衡

（3）板式支撑单臂绕环

4、400米节奏跑（2组）

实心球

战绳

8 一、动态热身——10分钟

1、提膝转体前进

2、弓步手触地转体走

3、单腿站立手拉脚两侧伸展

4、直膝踢腿

二、主体练习

第一部分（15分钟）（甲组）

1、俯卧撑接加速跑（3-5组、俯卧撑听到击掌信号快速反应起身加速跑）

2、双人头上前抛实心球训练

第二部分（15分钟）（乙组）

3、战绳三组双人交替练习（战绳 1个动作，双人配合 1个动作，徒手 1个动作 2组循

环练习 60秒，休息 30秒）

（1）转体甩绳

（2）双人单腿支撑燕式平衡

（3）板式支撑单臂绕环

4、400米节奏跑（2组）

实心球

战绳

9 一、动态热身——10分钟

1、提膝转体前进

2、弓步手触地转体走

3、单腿站立手拉脚两侧伸展

4、直膝踢腿

二、主体练习

第一部分：（15分钟）（甲组）
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1、敏捷梯练习

（1）侧向之字前进后退跑

（2）分腿跳转 90度前进

（3）节奏跑

2、追逐跑 400米×2

第二部分：（15分钟）（乙组）

3、双人头上前抛实心球训练（利用标尺、考前训练）

敏捷梯

实心球

10 一、动态热身——10分钟

1、提膝转体前进

2、弓步手触地转体走

3、单腿站立手拉脚两侧伸展

4、直膝踢腿

二、主体练习——30分钟

1、跨栏跑

（1）栏间距：男栏间 7.5米，女栏间 6.5米。

（2）器材：两组栏架，每组 5个，栏架用做仰卧起坐的垫子折叠后立起来代替。

（3）组数： 5架栏×5组
2、跨越壕沟

（1）做法：把仰卧起坐垫子平铺在地面，利用其长度，采用跨步跳的动作跨越，两组

垫子，每组 5个。

（2）组数：5个垫子×5组
3、垫上练习侧、前滚翻练习和腹肌练习。

垫子

11 一、动态热身——10分钟

1、提膝转体前进

2、弓步手触地转体走

3、单腿站立手拉脚两侧伸展

4、直膝踢腿

二、身体素质补测或综合素质训练——30分钟 测试

器械

12 一、动态热身——10分钟

1、提膝转体前进

2、弓步手触地转体走

3、单腿站立手拉脚两侧伸展

4、直膝踢腿
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二、主体练习——30分钟

标志筒（2组）

1、之子变向跑动前进

2、之子绕筒变向跑

3、前进后退跑

折叠垫子、跳箱

1、跑动连续跨越立起垫子（5个垫子一组，共 2组，完成 3组练习）

2、手支撑越跳箱

3、跳箱跳下接侧滚翻

实心球结合徒手自重 （2组）

1、转体砸地

2、蛙人跳

3、剪刀步上推举

4、仰撑展髋伸腿

标志筒

垫子

跳箱

实心球

（4）本科体育课程在线教学身体素质锻炼计划

（第一次课）

一、热身与动态拉伸（5-6分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环

2个动作）
1、抱膝顶髋：

动作要领：双手抱膝上提至紧贴腹部；提膝时支撑腿同时提踵顶髋；

动作感觉：臀部较强的牵拉感；

易犯错误：膝盖抬起和顶髋幅度过小

纠正方法：适当增加膝盖抬起和顶髋幅度。

组数：2组次数：20-30次/组间歇：30秒
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2、弓步后转体

动作要领：弓步站位，双手相对平举于胸前，前腿一侧手臂 180度后展，眼随手动，略停 1-2 秒

后还原直立，换腿进行；

动作感觉：躯干有牵拉感；

易犯错误：躯干牵拉感不强；

纠正方法：手臂尽量伸直，双臂和肩呈 180度；

组数：2组次数：10-15次/组间歇：30秒

二、综合身体素质练习（20-22分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个

循环 6个动作）

1、靠墙俯卧撑

动作要领：上体前倾双手撑墙，撑距略宽于肩，双脚提踵分开，屈臂靠近墙壁，至脸部接近墙面，

稍作停顿推回原位；

动作感觉：肱三头肌和胸部有轻微收缩感；

易犯错误：臀部太高；

纠正方法：调整双脚与墙面距离，紧腰收腹，身体呈一直线；

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒

2、前举半蹲

动作要领：双脚与肩同宽，两手相对前平举，屈膝下蹲至大腿与地面平行，略停顿立起身体，依

此类推；

动作感觉：大腿前侧、臀部有酸胀感；

易犯错误：膝盖过度前倾；

纠正方法：臀部后伸，肩部稍前倾。
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组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒

3、原地爬行

动作要领：躯干前倾，双手撑垫（或地面），双手依次向前爬动，至俯卧撑状，稍作停留后双手

依次返回起始位置；

动作感觉：肩部有酸胀感，臀部和腿部有拉伸感；

易犯错误：肘关节弯曲，爬行过快；

纠正方法：保持肩部肌肉紧张，爬行缓慢匀速；

组数：2组；次数：10-15次/组；间歇：60秒

4、平板支撑

动作要领：身体保持俯卧姿势，小臂贴紧地面；两脚分开约一脚距离，用脚趾和前臂支撑身体，

始终保持头、肩、臀、脚成一直线；

动作感觉：腹部、大腿前侧感觉强烈；

易犯错误：臀部翘起；腰部塌陷；

纠正方法：收紧腰腹，保持身体平直。

组数：2组；时间：40-60秒/组；间歇：60秒

5、俯身慢速跨步登山
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动作要领：俯撑垫上，双手与肩同宽；屈膝抬腿，脚靠近同侧手，大腿靠近腹部和支撑臂外侧，

后回到俯卧撑状，依此类推；

动作感觉：腹部、肩部紧绷；

易犯错误：上体容易上下起伏；

纠正方法：腹部收紧，臀部保持稳定。

组数：2组；次数：16-26次/组；间歇：60秒

6、仰卧摆腿

动作要领：肘关节向后撑地，两腿伸直交替上下摆动，脚尖勾起，腹部收紧，身体稳定；

动作感觉：腹部和大腿前侧肌肉紧张感强烈；

易犯错误：摆动时屈膝、上体抬得过高；

纠正方法：上体保持稳定，腹部收紧，摆动幅度和频率适中。

组数：2组次数：20-30次/组间歇：60秒

三、放松拉伸练习（3-4分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环 2

个动作）

1、上背部拉伸

动作要领：自然站立，双手十指交叉相扣，低头含胸向后弓背同时掌心朝前慢慢推出；

动作感觉：全身放松，背部有牵拉感；

易犯错误：弓背幅度不够；

纠正方法：加大前推的距离。

组数：2组；时间：20-30秒/组；
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2、扶椅大腿前侧拉伸

动作要领：扶椅子保持平衡，一手拉住脚背，将脚跟贴近臀部收腹，挺髋，停数秒后换腿；

动作感觉：大腿前侧有明显牵拉感；

易犯错误：大腿前侧牵拉感不明显；

纠正方法：收腹，向前挺髋，同时手尽力向上提。

组数：2组；时间：每侧各 20-30秒/组；

本科体育课程在线教学身体素质锻炼计划（第二次课）

一、热身与动态拉伸（5-6分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环

2个动作）
1、抱膝顶髋：

动作要领：双手抱膝上提至紧贴腹部；提膝时支撑腿同时提踵顶髋；

动作感觉：臀部较强的牵拉感；

易犯错误：膝盖抬起和顶髋幅度过小

纠正方法：适当增加膝盖抬起和顶髋幅度。

组数：2组次数：20-30次/组间歇：30秒
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2、弓步后转体

动作要领：弓步站位，双手相对平举于胸前，前腿一侧手臂 180度后展，眼随手动，略停 1-2 秒

后还原直立，换腿进行；

动作感觉：躯干有牵拉感；

易犯错误：躯干牵拉感不强；

纠正方法：手臂尽量伸直，双臂和肩呈 180度；

组数：2组次数：10-15次/组间歇：30秒

二、综合身体素质练习（20-22分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个

循环 6个动作）
1、上斜俯卧撑

动作要领：双脚并拢，身体呈一条直线，双臂撑椅，与肩同宽或略宽于肩，屈臂直至胸部贴近横

椅，稍停后回到原位，依次进行。

动作感觉：胸大肌和大臂发力感明显；

常见错误：塌腰或撅臀；

纠正方法：挺胸紧腰收腹，动作匀速。

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒
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2、前后弓箭步蹲

动作要领：双手叉腰，双脚与肩同宽，一脚向前迈出，成弓步姿势，上体保持伸直，重心在两腿

之间，前腿大小腿成 90度，略停收回进行另一侧动作；

动作感觉：股四头肌、臀部、腹部紧绷感明显；

易犯错误：身体不稳定；

纠正方法：保持股四头肌和核心肌群集中发力。

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒

3、屈膝收腹

动作要领：两臂后撑，上体后仰，背部挺直，两腿屈膝抬起小腿与地面平行，屈膝上举同时上体

前倾，使大腿靠近胸腹，后回复到起始位置，依此类推；

动作感觉：腹部持续收紧；

易犯错误：上体没有前倾，放腿时双脚着地；

纠正方法：注意同时收放的配合，小腿始终平行地面。

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒

4、半蹲交替提膝

动作要领：双脚比肩稍宽平行站立，屈肘置于胸前，屈髋下蹲至大腿与地面平行，站起时一侧脚

掌发力提膝同时扭转上体，肘关节在膝盖的上面，后还原至站立，双腿交替进行；

动作感觉：臀部和背部有明显拉紧感；

易犯错误：下蹲时角度不到位，站起后上体未完全伸展；

纠正方法：下蹲时注意向后屈髋，站起时向上提重心。

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒
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5、仰卧车轮跑

动作要领：仰卧垫上，双臂贴地，双腿与地面呈 30°角，双腿交替屈伸动作缓慢匀速，下背部始

终贴紧地面；

动作感觉：腹部紧绷；

易犯错误：下背离地，后腰疼痛；

纠正方法：增大双腿与地面的角度。

组数：2组；次数：30-40次/组；间歇：60秒

6、开合平板支撑

动作要领：身体呈平板支撑姿势，保持核心稳定，左右脚依次向外一小步脚开立，两脚与髋同宽，

左右脚依次向内还原；

动作感觉：核心肌群感觉明显；

易犯错误：臀部翘起，腰部塌陷；

纠正方法：收紧腰腹，保持身体成一直线。

组数：2组；时间：40-60秒；间歇：60秒
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三、放松拉伸练习（3-4分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环 2
个动作）
1、上背部拉伸

动作要领：自然站立，双手十指交叉相扣，低头含胸向后弓背同时掌心朝前慢慢推出；

动作感觉：全身放松，背部有牵拉感；

易犯错误：弓背幅度不够；

纠正方法：加大前推的距离。

组数：2组；时间：20-30秒/组；

2、扶椅大腿前侧拉伸

动作要领：扶椅子保持平衡，一手拉住脚背，将脚跟贴近臀部收腹，挺髋，停数秒后换腿；

动作感觉：大腿前侧有明显牵拉感；

易犯错误：大腿前侧牵拉感不明显；

纠正方法：收腹，向前挺髋，同时手尽力向上提。

组数：2组；时间：每侧各 20-30秒/组；

本科体育课程在线教学身体素质锻炼计划（第三次课）

一、热身与动态拉伸（5-6分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环

2个动作）
1、哥萨克下蹲

动作要领：

脚尖斜前方，约两倍肩宽，身体向左下蹲，右腿伸直，略作停顿，尽量臀高不变，缓慢平移至右
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侧蹲，脚跟不离地，双手交叉握；

动作感觉：大腿内侧有牵拉感； 

易犯错误：下蹲腿的脚后跟离地；

纠正方法：将身体重心放在下蹲腿脚后跟上。

组数：2组；次数：15-20次/组；间歇：30秒

2、支撑弓步转体

动作要领：弓步向前两手相对侧上举，臀部低于前腿膝关节；双手触地后，同侧手后用力向上伸

展，头部随手的方向转动，依次进行；

动作感觉：胯部有牵拉感，转体时胸椎处有牵拉和舒展感；

易犯错误：后腿过度屈膝；

纠正方法：后腿尽量伸直。

组数：2组；次数： 6-8 次/组；间歇：30秒

二、综合身体素质练习（20-22分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个

循环 6个动作）

1、上斜俯卧撑

动作要领：双脚并拢，身体呈一条直线，双臂撑椅，与肩同宽或略宽于肩，屈臂直至胸部贴近横

椅，稍停后回到原位，依次进行。

动作感觉：胸大肌和大臂发力感明显；

常见错误：塌腰或撅臀；

纠正方法：挺胸紧腰收腹，动作匀速。
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组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒

2、交替侧弓步蹲

动作要领：直体站立，左脚向侧大步迈出，脚尖斜前方，屈髋后坐，左手叉腰右手触碰对左脚尖，

膝盖与脚尖方向一致，稍后蹲起直立，循环进行；

动作感觉：大腿内侧有牵拉感 ，股四头肌和臀大肌酸胀；

易犯错误：支撑腿屈膝不够，臀部撅起；

纠正方法：支撑腿屈膝后坐，背部挺直。

组数：2组；次数： 20-30次/组；间歇：60秒

3、俯身登山跑

动作要领：双手俯撑，身体为一直线；蹬腿提膝靠近胸部，往后复位，交替进行；

动作感觉：腹部、肩部和腿部有紧张感，腿部感觉明显；

易犯错误：下背部过度塌腰，臀部翘起；

纠正方法：核心收紧控制身体的稳定。

组数：2组；次数：30-40次/组；间歇：60秒
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4、锯式平板支撑

动作要领：保持平板支撑的姿势，小臂贴紧地面，收紧核心，身体有节奏地前后移动；

动作感觉：核心肌群感觉强烈；

易犯错误：臀部隆起，腰部塌陷；

纠正方法：收紧腰腹，身体呈直线。

组数：2组；时间：40-60秒/组；间歇：60秒

5、臀桥

动作要领：仰卧垫上，双腿屈曲略宽于肩，脚跟着地，勾起脚尖，臀部向上向上顶起，稍停顿，

缓慢下落至臀部接近垫面，再重复动作；

动作感觉：臀部收缩挤压感强烈；

易犯错误：臀部高度不够；

纠正方法：臀部顶起后收紧。

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒

6、仰卧卷腹

动作要领：平躺垫上，屈膝分开与肩同宽，双臂曲肘放于耳侧，收腹抬上体至最高点（下背部不

离地），略停顿，缓慢回到原位；

动作感觉：上腹部收缩发力明显；

易犯错误：用力伸头，导致颈部疼痛；

纠正方法：挺直背部，腹肌发力。

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒



- 74 -

三、放松拉伸练习（3-4分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环 2
个动作）
1、腹部拉伸

动作要领：俯卧垫上，腿部完全贴紧地面，挺胸双手撑起上半身，用力拉伸腹部；

动作感觉：整个腹部有牵拉感；

易犯错误：腹部牵拉感不明显；

纠正方法：手的位置向腰部靠近。

组数：2组；时间：20-30秒/组；

2、跨坐拉伸

动作要领：俯身双手撑垫，右腿屈膝收于腹部，左膝向后伸直，然后双手将上体尽量撑直，保持

静止；

动作感觉：臀部及腹股沟有明显拉伸感；

易犯错误：臀部离开地面很高，身体倾斜；

纠正方法：髋部尽量打开，身体摆正。

组数：2组；时间：每侧 20-30秒/组；
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本科体育课程在线教学身体素质锻炼计划（第四次课）

一、热身与动态拉伸（5-6分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环

2个动作）
1、哥萨克下蹲

动作要领：

脚尖斜前方，约两倍肩宽，身体向左下蹲，右腿伸直，略作停顿，尽量臀高不变，缓慢平移至右

侧蹲，脚跟不离地，双手交叉握；

动作感觉：大腿内侧有牵拉感； 

易犯错误：下蹲腿的脚后跟离地；

纠正方法：将身体重心放在下蹲腿脚后跟上。

组数：2组；次数：15-20次/组；间歇：30秒

2、支撑弓步转体

动作要领：弓步向前两手相对侧上举，臀部低于前腿膝关节；双手触地后，同侧手后用力向上伸

展，头部随手的方向转动，依次进行；

动作感觉：胯部有牵拉感，转体时胸椎处有牵拉和舒展感；

易犯错误：后腿过度屈膝；

纠正方法：后腿尽量伸直。

组数：2组；次数： 6-8 次/组；间歇：30秒

二、综合身体素质练习（20-22分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个

循环 6个动作）

1、跪姿俯卧撑
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动作要领：

膝盖和双手撑地，腰背臀挺直，屈臂俯身至胸部接近地面，然后双手撑地，伸臂起身还原

动作感觉：胸部、肩前部和大臂后侧有酸胀感

易犯错误：做动作时塌腰或撅臀

纠正方法：全程保持腰背臀挺直，从侧面看身体成一条直线

组数：2组；次数：15-25次/组；间歇：60秒

2、斜向后交替弓箭步蹲

动作要领：双手交叉放于胸前，一侧腿向斜后方移动并下蹲，下蹲至前侧大腿与地面平行，上半

身挺直，略作停顿，回到起始位置后交替后撤；

动作感觉：臀部及大腿前侧有收缩发力感；

易犯错误：后撤步幅不够大，下蹲深度不够；

纠正方法：加大后撤步幅，尽力拉伸大腿根部和内侧。

组数：2组；次数：15-25次/组；间歇：60秒

3、俯身跨步登山

动作要领：俯撑垫上，双手与肩同宽，一侧脚靠近同侧手，回位并腿后交替进行。

动作感觉：腹部、肩部明显收缩发力；

易犯错误：左右扭动身体

纠正方法：拉伸大腿内侧，加快换腿速度

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒
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4、平板支撑交替抬腿

动作要领：俯卧垫上，前臂平行撑地，保持头、肩、背、臀、膝、踝呈一条直线。

双腿交替向上抬起至最高点；

动作感觉：腹部、臀部有收缩感；

易犯错误：塌腰，腰部借力；

纠正方法：腹部收紧，腿部伸直。

组数：2组；时间：30-50秒/组；间歇：60秒

5、臀桥抬腿

动作要领：仰卧垫上，双腿弯曲略宽于肩，脚跟支撑，勾起脚尖，将臀部抬起至大腿与身体呈一

条直线，

保持并伸直一侧腿保持 20秒，再换另一条腿保持 20秒为一组。

动作感觉：臀部有收缩挤压感

易犯错误：臀部下沉

纠正方法：收紧臀部，保持肩至膝盖处一条直线。

组数：2组；间歇：60秒

6、跪姿后踢腿（屈腿）
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动作要领：俯卧垫上，双手撑地；左膝着地，右腿保持屈膝尽力向后方上侧伸展，之后换腿交替；

动作感觉：臀部外侧有明显收缩感；

易犯错误：速度过快，身体晃动；

纠正方法：控制动作速度，动作全程控制身体和骨盆不要出现转动

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒

三、放松拉伸练习（3-4分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环 2
个动作）
1、腹部拉伸

动作要领：俯卧垫上，腿部完全贴紧地面，挺胸双手撑起上半身，用力拉伸腹部；

动作感觉：整个腹部有牵拉感；

易犯错误：腹部牵拉感不明显；

纠正方法：手的位置向腰部靠近。

组数：2组；时间：20-30秒/组；

2、跨坐拉伸

动作要领：俯身双手撑垫，右腿屈膝收于腹部，左膝向后伸直，然后双手将上体尽量撑直，保持

静止；

动作感觉：臀部及腹股沟有明显拉伸感；

易犯错误：臀部离开地面很高，身体倾斜；

纠正方法：髋部尽量打开，身体摆正。

组数：2组；时间：每侧 20-30秒/组；
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本科体育课程在线教学身体素质锻炼计划（第五次课）

一、热身与动态拉伸（5-6分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环

2个动作）
1、支撑弓步转体

动作要领：弓步向前两手相对侧上举，臀部低于前腿膝关节；双手触地后，同侧手后用力向上伸

展，头部随手的方向转动，依次进行；

动作感觉：胯部有牵拉感，转体时胸椎处有牵拉和舒展感；

易犯错误：后腿过度屈膝；

纠正方法：后腿尽量伸直。

组数：2组；次数：8-12次/组；间歇：30秒

2、提膝接燕式平衡

动作要领：提左膝，右手前摆，然后挺直后背上体下压，左腿顺势向后蹬直至与上体呈一条直线；

左右臂顺势向前后伸直，交替进行；

动作感觉：肩背和腿部有拉伸感，臀部有收缩感；

易犯错误：后腿过度屈膝；

纠正方法：后腿尽量伸直。

组数：2组；次数：8-12次/组；间歇：30秒
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二、综合身体素质练习（20-22分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个

循环 6个动作）
1、支撑平移

动作要领：俯撑垫上，双脚并拢，左手和右脚同时向右侧平移，然后回到起始位置，双手双脚交

替进行；

动作感觉：整个腹部及核心全程保持紧绷；

易犯错误：臀部上下起伏过大；

纠正方法：全程绷紧腰腹。

组数：2组；次数：12-16次/组；间歇：60秒

2、保加利亚深蹲

动作要领：左侧单脚站立，右脚脚面搭在椅面，双手叉腰，左腿屈膝下蹲至大腿与地面平行，膝

盖尽量不超过脚尖，交替进行；

动作感觉：大腿前侧和臀部有收缩发力感；

易犯错误：膝盖过度前屈；

纠正方法：身体垂直上下。

组数：2组；次数：左右各 8-10次/组；间歇：60秒

3、俯身登山跑

动作要领：双手俯撑，身体为一直线；蹬腿提膝靠近胸部，往后复位，交替进行；

动作感觉：腹部、肩部和腿部有紧张感，腿部感觉明显；

易犯错误：下背部过度塌腰，臀部翘起；

纠正方法：核心收紧控制身体的稳定。

组数：2组；次数：30-40次/组；间歇：60秒
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4、动态平板支撑

动作要领：双手俯撑，身体为一直线，全身保持稳定，双脚分开与髋同髋，手与小臂依次着地和

推起；

动作感觉：腹部紧绷，手臂和肩部有发力感；

易犯错误：塌腰、身体剧烈晃动

纠正方法：核心和脚部绷紧维持身体稳定。

组数：2组；时间：25-45秒/组；间歇：60秒

5、背后屈臂伸

动作要领：双手伸直撑在横椅上，保证椅子稳定，身体下降至上臂与前臂夹角 90度左右，然后向

上撑直手臂，依次进行；

动作感觉：肩背部有拉伸感，肱三头肌有饱满感；

易犯错误：身体离双手过远；

纠正方法：身体贴近横椅，防止椅子翻倒或者拉伤肌肉。

组数：2组；次数：15-25次/组；间歇：60秒

6、反向屈腿卷腹

动作要领：双手放于臀部两侧，勾脚屈腿，斜上抬腿至臀部离开地面，下落时小腿平行于地面即

可，循环进行；
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动作感觉：腰腹部有强烈紧绷感；

易犯错误：腰部无法贴地且紧张；借助惯性，下腹发力感不明显；

纠正方法：不要做的过快，下腹主动发力。

组数：2组；次数：15-25次/组；间歇：60秒

三、放松拉伸练习（3-4分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环 2
个动作）
1、跪姿背部拉伸

动作要领：身体自然而放松地向前趴下，臀部坐在脚后跟上，手臂向前延伸；

动作感觉：腰背部有牵拉感；

易犯错误：下腰背太紧，臀部无法坐在脚后跟上；

纠正方法：在臀部和脚跟之间垫毛巾或者书籍。

组数：2组；时间：20-30秒/组；

2、站姿腹部拉伸

动作要领：身体直立，向右侧伸展手臂，感受腹部左侧的拉伸感，数秒再进行反向侧动作；

动作感觉：腹部左右侧肋骨至骨盆处，有牵拉感；

易犯错误：左右摇晃，无法站稳；

纠正方法：双腿交叉幅度再大一些。

组数：2组；时间：两侧各 15-25秒/组；
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本科体育课程在线教学身体素质锻炼计划（第六次课）

一、热身与动态拉伸（5-6分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环

2个动作）
1、支撑弓步转体

动作要领：弓步向前两手相对侧上举，臀部低于前腿膝关节；双手触地后，同侧手后用力向上伸

展，头部随手的方向转动，依次进行；

动作感觉：胯部有牵拉感，转体时胸椎处有牵拉和舒展感；

易犯错误：后腿过度屈膝；

纠正方法：后腿尽量伸直。

组数：2组；次数：8-12次/组；间歇：30秒

2、提膝接燕式平衡

动作要领：提左膝，右手前摆，然后挺直后背上体下压，左腿顺势向后蹬直至与上体呈一条直线；

左右臂顺势向前后伸直，交替进行；

动作感觉：肩背和腿部有拉伸感，臀部有收缩感；

易犯错误：后腿过度屈膝；

纠正方法：后腿尽量伸直。

组数：2组；次数：8-12次/组；间歇：30秒
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二、综合身体素质练习（20-22分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个

循环 6个动作）
1、L型跪姿俯卧撑

动作要领：两手臂呈“L”型跪撑，与肩同宽或略宽，腰背挺直，屈臂俯身至胸部接近地面，然后

撑起还原，第二组时换反向手臂进行动作；

动作感觉：胸部、肩前部和大臂后侧有酸胀感；

易犯错误：塌腰或撅臀，下落时速度过快；

纠正方法：全程保持腰背挺直，下落时要保持肌肉张力。

组数：2组；次数：15-25次/组；间歇：60秒

2、蜘蛛平板支撑

动作要领：双肘撑地，背部挺直，双脚适当分开，从身体一侧抬腿，抬到顶点稍微停顿一下，再

换另一侧进行；

动作感觉：肩、臂发力明显，能刺激腹部臀部和大腿；

易犯错误：塌腰、剧烈晃动；

纠正方法：肩、腹、臀保持紧绷，动作不要太快，太累；

组数：2组；次数：16-20次/组；间歇：60秒
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3、踮脚蹲跳

动作要领：屈膝前脚掌着地，摆动双臂起跳，下落同时屈膝下蹲缓冲，脚跟保持不着地；

动作感觉：起跳和缓冲时臀腿紧绷感明显；

易犯错误：下落时身体不稳，脚跟着地；

纠正方法：臀部向后伸，用臀腿力量缓冲。

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒

4、仰卧车轮跑

动作要领：仰卧垫上，双臂贴地，双腿与地面呈 30°角，双腿交替屈伸动作缓慢匀速，下背部始

终贴紧地面；

动作感觉：腹部紧绷；

易犯错误：下背离地，后腰疼痛；

纠正方法：增大双腿与地面的角度。

组数：2组；次数：30-40次/组；间歇：60秒

5、跪姿后踢腿（直腿）

动作要领：俯卧垫上，双手撑地，左膝着地，右腿向后上方伸展至伸直，回位后交替进行；

动作感觉：臀部外侧有明显的收缩感

易犯错误：蹬腿过快，身体晃动；

纠正方法：控制速度，控制身体和骨盆不要转动。

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒
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6、仰卧抬腿

动作要领：直体仰卧垫上，双臂贴地，两腿稍屈或伸直向上抬起至两腿与躯干垂直，稍作停顿，

缓慢回至接近垫面，重复动作；

动作感觉：下腹部收缩发力感强烈；

易犯错误：下落太快，脚跟着垫；

纠正方法：腹部控制，缓慢下落。

组数：2组；次数：10-20次/组；间歇：60秒

三、放松拉伸练习（3-4分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环 2
个动作）
1、跪姿背部拉伸

动作要领：身体自然而放松地向前趴下，臀部坐在脚后跟上，手臂向前延伸；

动作感觉：腰背部有牵拉感；

易犯错误：下腰背太紧，臀部无法坐在脚后跟上；

纠正方法：在臀部和脚跟之间垫毛巾或者书籍。

组数：2组；时间：20-30秒/组；
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2、站姿腹部拉伸

动作要领：身体直立，向右侧伸展手臂，感受腹部左侧的拉伸感，数秒再进行反向侧动作；

动作感觉：腹部左右侧肋骨至骨盆处，有牵拉感；

易犯错误：左右摇晃，无法站稳；

纠正方法：双腿交叉幅度再大一些。

组数：2组；时间：两侧各 15-25秒/组；

本科体育课程在线教学身体素质锻炼计划（第七次课）

一、热身与动态拉伸（5-6分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环

2个动作）
1、弓步后转体

动作要领：弓步站位，双手相对平举于胸前，前腿一侧手臂 180度后展，眼随手动，略停 1-2 秒

后还原直立，换腿进行；

动作感觉：躯干有牵拉感；

易犯错误：躯干牵拉感不强；

纠正方法：手臂尽量伸直，双臂和肩呈 180度；

组数：2组次数：10-15次/组间歇：30秒
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2、哥萨克下蹲

动作要领：

脚尖斜前方，约两倍肩宽，身体向左下蹲，右腿伸直，略作停顿，尽量臀高不变，缓慢平移至右

侧蹲，脚跟不离地，双手交叉握；

动作感觉：大腿内侧有牵拉感； 

易犯错误：下蹲腿的脚后跟离地；

纠正方法：将身体重心放在下蹲腿脚后跟上。

组数：2组；次数：15-20次/组；间歇：30秒

二、综合身体素质练习（20-22分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个

循环 6个动作）

1、L型跪姿俯卧撑

动作要领：两手臂呈“L”型跪撑，与肩同宽或略宽，腰背挺直，屈臂俯身至胸部接近地面，然后

撑起还原，第二组时换反向手臂进行动作；

动作感觉：胸部、肩前部和大臂后侧有酸胀感；

易犯错误：塌腰或撅臀，下落时速度过快；

纠正方法：全程保持腰背挺直，下落时要保持肌肉张力。

组数：2组；次数：15-25次/组；间歇：60秒

2、半蹲交替提膝
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动作要领：双脚比肩稍宽平行站立，屈肘置于胸前，屈髋下蹲至大腿与地面平行，站起时一侧脚

掌发力提膝同时扭转上体，肘关节在膝盖的上面，后还原至站立，双腿交替进行；

动作感觉：臀部和背部有明显拉紧感；

易犯错误：下蹲时角度不到位，站起后上体未完全伸展；

纠正方法：下蹲时注意向后屈髋，站起时向上提重心。

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒

3、平板支撑开合跳

动作要领：身体呈平板支撑姿势，保持核心稳定，双脚同时向两侧开合跳跃。起跳时臀部微微下

沉，膝盖不要弯曲，双腿与上身尽可能绷紧，臀部上下运动幅度越小越好；

动作感觉：核心肌群感觉明显；

易犯错误：臀部起伏过大；

纠正方法：收紧腰腹，臀部上下运动幅度越小越好。

组数：2组；时间：30-50秒；间歇：60秒

4、开合跳

动作要领：：直立站位开始，两脚快速向外跳跃，分开后略宽于肩，两臂在体侧向上向外摆动，

随后两脚快速向内跳，两臂下落恢复到准备姿势；

动作感觉：脚踝、膝盖放松，腹部始终紧绷，整体有一定弹性；

易犯错误：腰腹松散，直腿跳跃；

纠正方法：加快动作速度，保持腰腹紧张，注意屈膝缓冲。

组数：2组；时间：30-50秒；间歇：60秒

5、仰卧卷腹双手抱腿

动作要领：平躺垫上，双臂伸直自然放于身体两侧，双腿屈膝抬起，大腿与地面呈 90°，小腿与

地面呈 45°，卷腹抬上体至双手抱住大腿，松手还原手臂位置；连续进行；

动作感觉：上腹部收缩发力明显；

易犯错误：双腿控制不到位，卷腹抬上体幅度较小，前胸没有充分靠近大腿；

纠正方法：两腿并拢收紧，屈髋卷腹时整个背部离地。
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组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒

6、扶墙快速高抬腿

动作要领：上体前倾双手撑墙，撑距略宽于肩，双脚提踵自然分开，左腿蹬地右腿提膝靠近胸部，

然后右腿快速下压左腿快速蹬地提膝，依次快速交替进行；

动作感觉：速度越快，心跳越快，呼吸越急促；

易犯错误：靠墙太近，肘关节弯曲，抬腿幅度太小；

纠正方法：调整双脚与墙面距离，紧腰收腹，身体呈一直线，大腿抬至水平面以上。

组数：2组；时间：15-20秒/组；间歇：60秒

三、放松拉伸练习（3-4分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环 2
个动作）
1、腹部拉伸
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动作要领：俯卧垫上，腿部完全贴紧地面，挺胸双手撑起上半身，用力拉伸腹部；

动作感觉：整个腹部有牵拉感；

易犯错误：腹部牵拉感不明显；

纠正方法：手的位置向腰部靠近。

组数：2组；时间：20-30秒/组；

2、腿部拉伸

动作要领：两腿并拢伸直坐在垫上，勾脚尖，右腿屈膝外展脚掌靠近左大腿内侧，左手拉左脚尖

或踝关节，保持一定时间后换腿进行。

动作感觉：腿部后侧、内侧肌肉有明显拉伸感；

易犯错误：身体倾斜，前腿膝关节弯曲。

纠正方法：髋部尽量打开，身体摆正，膝盖伸直贴紧地面。

组数：2组；时间：每侧 20-30秒/组；
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本科体育课程在线教学身体素质锻炼计划（第八次课）

一、热身与动态拉伸（5-6分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环

2个动作）
1、弓步后转体

动作要领：弓步站位，双手相对平举于胸前，前腿一侧手臂 180度后展，眼随手动，略停 1-2 秒

后还原直立，换腿进行；

动作感觉：躯干有牵拉感；

易犯错误：躯干牵拉感不强；

纠正方法：手臂尽量伸直，双臂和肩呈 180度；

组数：2组次数：10-15次/组间歇：30秒

2、哥萨克下蹲

动作要领：

脚尖斜前方，约两倍肩宽，身体向左下蹲，右腿伸直，略作停顿，尽量臀高不变，缓慢平移至右

侧蹲，脚跟不离地，双手交叉握；

动作感觉：大腿内侧有牵拉感； 

易犯错误：下蹲腿的脚后跟离地；

纠正方法：将身体重心放在下蹲腿脚后跟上。

组数：2组；次数：15-20次/组；间歇：30秒

二、综合身体素质练习（20-22分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个

循环 6个动作）
1、侧伸展平板

动作要领：左侧卧，左前臂撑于左肩下，左膝屈膝小腿撑于地面，髋部上移，左肩、髋、膝在一
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条直线，静控一定时间后换另一侧完成；

动作感觉：髋部和手臂外侧有明显拉伸感，核心紧绷感强烈；

易犯错误：塌腰，身体倾斜；

纠正方法：核心收紧，伸展腿和手臂要伸直。

组数：2组；时间：每侧 20-30秒/组；间歇：60秒

2、弓步交换腿跳

动作要领：双脚与肩同宽站立，左腿前踏，重心下沉至前腿屈膝 90度，然后迅速向上挑起，两腿

在空中前后交换位置，落地站稳后屈膝下沉，两腿依次交换进行；

动作感觉：腿部收缩发力明显；

易犯错误：重心下沉幅度太小，上体前倾，膝关节位置超过脚尖；

纠正方法：下蹲至前腿大腿与地面平行，前腿屈膝 90度，挺直背部。

组数：2组；次数：15-25次/组；间歇：60秒

3、平板支撑交叉提膝

动作要领：双手撑地，背部挺直，双脚适当分开，从身体一侧抬腿，抬到异侧顶点稍微停顿后还

原，再换另一侧进行；

动作感觉：肩、臂发力明显，能刺激腹部、臀部和大腿；

易犯错误：塌腰、剧烈晃动；

纠正方法：肩、腹、臀紧绷成一条直线，动作不要太快；

组数：2组；次数：16-20次/组；间歇：60秒
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4、蝶式深蹲跳

动作要领：双腿分开略宽于肩，后背挺直，大腿蹲至与地面平行，双臂伸直交叉于体前，双臂用

力向上、向两侧摆起，带动身体起跳。落地缓冲下蹲至大腿与地面平行，双臂还原交叉于体前，

重复进行。

动作感觉：跳起时，臀部腿部收缩发力明显；

易犯错误：下蹲时膝盖内扣；

纠正方法：膝盖和脚尖运动方向一致，腿臀始终保持紧张。

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒

5、跪姿对侧伸展

动作要领：双手双膝与肩同宽成俯撑于垫上，保持核心稳定背部挺直，同时举起对侧手脚并伸直，

略停顿后相向收腹屈膝屈肘，之后还原换另一侧进行；

动作感觉：腹部、肩部和腿部有紧张感，核心部位感觉明显；

易犯错误：下背部过度塌腰，臀部翘起，内收幅度太小；

纠正方法：核心收紧控制身体的稳定，内收时肘和膝关节尽量靠近。

组数：2组；次数：16-20次/组；间歇：60秒

6、半波比跳

动作要领：双手双脚与肩同宽成俯撑，双腿同时向前屈膝跳跃，然后迅速将双腿伸直还原，依次

反复进行；

动作感觉：肩部、腹部和腿部发力明显，核心部位紧张；

易犯错误：身体松散，臀部起伏过大；

纠正方法：全程收紧腹部，脚尽量靠近手，加快伸缩腿的动作速度。

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒
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三、放松拉伸练习（3-4分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环 2
个动作）
1、腹部拉伸

动作要领：俯卧垫上，腿部完全贴紧地面，挺胸双手撑起上半身，用力拉伸腹部；

动作感觉：整个腹部有牵拉感；

易犯错误：腹部牵拉感不明显；

纠正方法：手的位置向腰部靠近。

组数：2组；时间：20-30秒/组；

2、腿部拉伸
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动作要领：两腿并拢伸直坐在垫上，勾脚尖，右腿屈膝外展脚掌靠近左大腿内侧，左手拉左脚尖

或踝关节，保持一定时间后换腿进行。

动作感觉：腿部后侧、内侧肌肉有明显拉伸感；

易犯错误：身体倾斜，前腿膝关节弯曲。

纠正方法：髋部尽量打开，身体摆正，膝盖伸直贴紧地面。

组数：2组；时间：每侧 20-30秒/组；

本科体育课程在线教学身体素质锻炼计划（第九次课）

一、热身与动态拉伸（5-6分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环

2个动作）
1、抱膝顶髋：

动作要领：双手抱膝上提至紧贴腹部；提膝时支撑腿同时提踵顶髋；

动作感觉：臀部较强的牵拉感；

易犯错误：膝盖抬起和顶髋幅度过小

纠正方法：适当增加膝盖抬起和顶髋幅度。

组数：2组次数：20-30次/组间歇：30秒
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2、提膝接燕式平衡

动作要领：提左膝，右手前摆，然后挺直后背上体下压，左腿顺势向后蹬直至与上体呈一条直线；

左右臂顺势向前后伸直，交替进行；

动作感觉：肩背和腿部有拉伸感，臀部有收缩感；

易犯错误：后腿过度屈膝；

纠正方法：后腿尽量伸直。

组数：2组；次数：8-12次/组；间歇：30秒

二、综合身体素质练习（20-22分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个

循环 6个动作）
1、原地爬行

动作要领：躯干前倾，双手撑垫（或地面），双手依次向前爬动，至俯卧撑状，稍作停留后双手

依次返回起始位置；

动作感觉：肩部有酸胀感，臀部和腿部有拉伸感；

易犯错误：肘关节弯曲，爬行过快；

纠正方法：保持肩部肌肉紧张，爬行缓慢匀速；

组数：2组；次数：10-15次/组；间歇：60秒

2、半蹲交替提膝

动作要领：双脚比肩稍宽平行站立，屈肘置于胸前，屈髋下蹲至大腿与地面平行，站起时一侧脚
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掌发力提膝同时扭转上体，肘关节在膝盖的上面，后还原至站立，双腿交替进行；

动作感觉：臀部和背部有明显拉紧感；

易犯错误：下蹲时角度不到位，站起后上体未完全伸展；

纠正方法：下蹲时注意向后屈髋，站起时向上提重心。

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒

3、俄罗斯转体

动作要领：坐于垫上，双腿曲膝抬起，脚离地，下背挺直，上背略微弓起，转动双肩来带动手臂

的移动，手接触身体两侧地面，目光跟随双手移动；

动作感觉：腹部有明显的收缩感；

易犯错误：上体后仰角度不够，腰部借力；

纠正方法：脚部可着地，臀部放平不要移动。

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒

4、十字跳

动作要领：双脚并拢绷紧全身，提踵，微屈膝，按照前后左右“十字”顺序依次跳跃，前脚掌着

地并缓冲，双臂跟随前后摆动，重心跟随移动，核心保持稳定；

动作感觉：腹部和小腿有紧绷感；

易犯错误：落地不稳，身体晃动，节奏不对；

纠正方法：核心部位绷紧，幅度不要过大，落地缓冲。

组数：2组；次数： 30-40次/组；间歇：60秒

5、侧向平板支撑

动作要领：侧躺垫上，下方手臂屈肘支撑，双腿并拢伸直，腰部挺直，使脚、髋、肩保持一条直

线，保持此动作一定时间，第二组换另一边重复以上动作；

动作感觉：肩胛、核心部位紧绷感明显；

易犯错误：髋部下沉，背部没有挺直；

纠正方法：臀部收紧，抬头挺胸，紧腰收腹。

组数：2组；时间：每侧 40-60秒/组；间歇：60秒

6、快速高抬腿跑

动作要领：双脚开立提踵，重心在前脚掌，上体稍前倾，紧腰收腹，大腿积极向前上摆动至水平

位置，大小腿折叠，摆动腿脚尖勾起，落地时大腿积极下压，前脚掌着地并缓冲，双臂前后摆动，
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重心始终在前脚掌，支撑腿伸直，依次进行；

动作感觉：核心紧绷，腿部发力明显，手脚协调配合；

易犯错误：大腿抬起高度不够，臀部下坐，身体晃动；

纠正方法：始终前脚掌支撑，保持上体前倾，核心收紧。

组数：2组；时间：20秒/组；间歇：60秒

三、放松拉伸练习（3-4分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环 2

个动作）

1、上背部拉伸

动作要领：自然站立，双手十指交叉相扣，低头含胸向后弓背同时掌心朝前慢慢推出；

动作感觉：全身放松，背部有牵拉感；

易犯错误：弓背幅度不够；

纠正方法：加大前推的距离。

组数：2组；时间：20-30秒/组；

2、弓步转体拉伸

动作要领：挺直背部，左腿向前最大幅度迈开，右腿小腿撑于垫上，右手扶左膝，左肩后转带动

左手臂向后伸直，保持一定时间后，换另一侧进行；

动作感觉：肩背腹腿部有牵拉感；

易犯错误：含胸，后转幅度太小，前腿膝盖超过脚尖；

纠正方法：加大前跨幅度，后背挺直，后摆手臂尽量 180度。

组数：2组；时间：20-30秒/组；
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本科体育课程在线教学身体素质锻炼计划（第十次课）

一、热身与动态拉伸（5-6分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环

2个动作）
1、抱膝顶髋

动作要领：双手抱膝上提至紧贴腹部；提膝时支撑腿同时提踵顶髋；

动作感觉：臀部较强的牵拉感；

易犯错误：膝盖抬起和顶髋幅度过小

纠正方法：适当增加膝盖抬起和顶髋幅度。

组数：2组次数：20-30次/组间歇：30秒

2、提膝接燕式平衡

动作要领：提左膝，右手前摆，然后挺直后背上体下压，左腿顺势向后蹬直至与上体呈一条直线；

左右臂顺势向前后伸直，交替进行；

动作感觉：肩背和腿部有拉伸感，臀部有收缩感；

易犯错误：后腿过度屈膝；

纠正方法：后腿尽量伸直。

组数：2组；次数：8-12次/组；间歇：30秒

二、综合身体素质练习（20-22分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个

循环 6个动作）
1、跪姿平移俯卧撑

动作要领：双脚交叉，跪于垫上，腰背挺直，身体成一条直线，双手撑在胸部中间位置，将左手

向左打开，屈臂俯身至肩部与肘关节齐平，然后伸臂推左手还原至起始位置，再将右手打开并重

复以上动作；（男生可俯撑进行手脚同时侧向移动的俯卧撑）

动作感觉：胸部、肩前部和大臂后侧有酸胀感；
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易犯错误：做动作过程中塌腰或撅臀，只动肩不动手臂；

纠正方法：全程保持腰背挺直，保持曲臂伸缩。

组数：2组；次数：10-20次/组；间歇：60秒

2、半蹲跳

动作要领：屈膝前脚掌着地，摆动双臂起跳，下落同时屈膝下蹲缓冲，脚跟保持不着地；

动作感觉：起跳和缓冲时臀腿紧绷感明显；

易犯错误：下落时身体不稳，脚跟着地；

纠正方法：臀部向后伸，用臀腿力量缓冲。

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒

3、仰卧交替触脚

动作要领：仰卧屈膝垫上，双脚分开与肩同宽，下颚收紧，肩背部抬离地面，上体左右摆动，双

手跟随摆动触碰同侧脚后跟；

动作感觉：腹部紧绷感明显，交替摸脚时腹部两侧有灼烧感；

易犯错误：颈部受力过大，上体上下移动；

纠正方法：提升双肩离地的高度，上体左右平行转动。

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒

4、滑雪跳

动作要领：双脚开立与肩同宽，左右交替单脚跳跃支撑，起跳瞬间转身、蹬腿、摆臂同时发力，

上体前倾，落地时屈膝曲髋，膝盖不能超过脚尖，双臂前后协调摆动，后腿脚尖可以轻点地保持

平衡；

动作感觉：腹部收紧，臀部收缩，核心稳定；

易犯错误：动作僵硬，不协调；

纠正方法：减小跳跃间距，转身、蹬地、摆臂协调发力。

组数：2组；次数：20-30次/组；间歇：60秒

5、平板支撑交替摆腿

动作要领：平板支撑，核心收紧，身体始终保持一条直线，用髋和臀部力量带动大腿向侧向前摆

动，膝盖伸直，上体保持稳定，回位后换另一条腿依次进行；
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动作感觉：腹部、臀部紧绷感明显；

易犯错误：腰部塌陷，臀部翘起，大腿摆动幅度小；

纠正方法：紧腰收腹，臀部发力。

组数：2组；次数：10-20次/组；间歇：60秒

6、快速高抬腿跑

动作要领：双脚开立提踵，重心在前脚掌，上体稍前倾，紧腰收腹，大腿积极向前上摆动至水平

位置，大小腿折叠，摆动腿脚尖勾起，落地时大腿积极下压，前脚掌着地并缓冲，双臂前后摆动，

重心始终在前脚掌，支撑腿伸直，依次进行；

动作感觉：核心紧绷，腿部发力明显，手脚协调配合；

易犯错误：大腿抬起高度不够，臀部下坐，身体晃动；

纠正方法：始终前脚掌支撑，保持上体前倾，核心收紧。

组数：2组；时间：20秒/组；间歇：60秒

三、放松拉伸练习（3-4分钟，采取循环训练，共 2个循环，每个循环 2
个动作）
1、上背部拉伸

动作要领：自然站立，双手十指交叉相扣，低头含胸向后弓背同时掌心朝前慢慢推出；

动作感觉：全身放松，背部有牵拉感；

易犯错误：弓背幅度不够；

纠正方法：加大前推的距离。

组数：2组；时间：20-30秒/组；

2、弓步转体拉伸

动作要领：挺直背部，左腿向前最大幅度迈开，右腿小腿撑于垫上，右手扶左膝，左肩后转带动

左手臂向后伸直，保持一定时间后，换另一侧进行；

动作感觉：肩背腹腿部有牵拉感；

易犯错误：含胸，后转幅度太小，前腿膝盖超过脚尖；

纠正方法：加大前跨幅度，后背挺直，后摆手臂尽量 180度。

组数：2组；时间：20-30秒/组；
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（4）北京林业大学校园阳光长跑管理办法（2017 年执行，2025 年修订

第三版）

北京林业大学关于校园阳光体育长跑的管理办法

（2025 年 7 月修订）

为贯彻落实《北京林业大学关于全面加强和改进新时代体育工作的实施意见》（2023）文件

精神，全面提升学生身体素质，推动学校阳光体育工作深入开展，学校持续开展校园阳光体育长

跑。现对我校校园阳光体育长跑管理办法进一步修订，具体如下。

一、校园阳光体育长跑规则

（一）对象：大一、大二学生

（二）时间：由体育教学部根据学期教学安排制定实施时间。

（三）跑步设备、区域及有效时间段

本学期阳光长跑统一采用闪动校园 APP 阳光跑模式（刷卡系统暂停使用）。

1 闪动校园跑步软件

闪动校园跑步软件阳光跑模式共设定 3 个跑步区域（东区、西区、田径场）。

东区路线为二教广场、森工楼、主楼环岛南侧、林业楼、生物楼、主楼北侧形成的闭环。东区一

圈距离为 1000 米。

西区路线为 2 号楼北侧、2 号楼南侧、青年教工公寓、7 号楼、10 号楼、5 号楼北侧形

成的闭环。西区一圈距离为 750 米。
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田径场路线为田径场跑道形成的线路。

跑步流程：点击“更多”可查看自身所在围栏，点击开始跑步后会随机生成 3 个打卡点位。

同学要按照 1、2、3 点位顺序进行打卡跑步（本校为顺序打卡模式，3 个打卡点均为必打点）。

2 闪动校园有效跑步时间段为：

（1）东区和西区

周一至周五：6:00-7:30、15:00-22:00

周六、周日：6:00-22:00

（2）田径场

周一至周五：6:00-7:30、11:30-13:20、17:00-22:00

周六、周日：6:00-22:00

（四）要求

1 距离

每次跑步距离，女生应不少于 1500 米，男生应不少于 2000 米。闪动校园跑步软件会自动

计算、记录和提示跑步距离。

2 速度

每次跑步，女生完成 1500 米跑步的时间应不超过 14 分钟，男生完成 2000 米跑步的时间

应不超过 18 分钟，超过规定时间，达不到规定速度，跑步记录无效。

3 记录规则

（1）每人每天最多记录有效跑步 1 次，在规定周次内执行每两周跑步次数不低于 4次要求，

2024 年春季学期起执行。每学期由体育教学部阳光长跑办公室决定具体两周周次限定。

（2）特殊情况申请：学期阳光长跑贯彻执行每两周长跑不低于 4 次要求，在规定周次内因

实习、伤病、学院批准的事假等特殊原因未达到要求的学生需在一周内进行书面报备审核。审核

流程为发生特殊情况后两周内在事务 e 办-办事大厅填写阳光长跑特殊情况审核表，提交体育课任

课老师审核。如果没有相关证明，由体育课任课老师负责核实具体情况。该申请表经体育课任课

老师审核后将提交至阳光长跑办公室最后审核并记录。

二、计分与评价

（一）计分标准：学生参与校园阳光体育长跑情况纳入每学期本科生体育课成绩，满分为 10

分。成绩计算标准由体育教学部根据学期实施情况来制定。

学期阳光长跑次数少于及格次数，或者在要求最低次数的规定周次中未达到要求，体育课总

成绩最高记 59 分。

（二）班级校园阳光体育长跑平均成绩将作为班级奖项评比的依据之一。
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（三）及时查看个人阳光长跑次数，了解自己规定周次是否达到最少次数要求。

三、奖励与违规

（一）奖励（体育教学部将根据学期阳光长跑开展情况决定是否设立该项奖励）

1.“学期长跑明星”（按照各年级男女学生人数的1%执行），该学期体育课总成绩加 3 分，颁发

奖状和奖品。

2.“学年长跑之星”（按照各年级男女学生人数的0.5%执行），在学校体育运动会上集体表彰。

注：“学期长跑明星”名次评定按照学期总次数排名，学期总次数排名相同情况下参照总距

离排名，总距离排名也相同情况下参照平均速度排名。“学年长跑之星”名次评定根据学年两个学

期长跑总次数进行评定，学年总次数排名相同情况下参照总距离排名，总距离排名也相同情况下参

照平均速度排名。

（二）违规

1、违规界定：

（1）找他人代跑、替他人跑步、一人多机、非正常跑步者（如采用自行车、电动车、轮滑、

滑板等代步工具）。

（2）利用技术手段破解软件，虚拟产生路线。

2、违规处理：

违规行为被监督人员发现，监督人员需立即终止学生跑步，填写巡查记录表，明确告知学生

本人并让学生在巡查记录表上确认签字，对学生本人及相关学生进行批评教育，要求做出书面检

查交至阳光长跑办公室；监督人员将巡查记录表、违规证据，报至阳光长跑办公室；因利用技术

手段破解软件产生的违规，系统将被停用，学生需来阳光长跑办公室处理，做出书面检查交至阳

光长跑办公室。

首次违规：学期末扣除学生本人及相关学生阳光长跑次数各 5 次。

第二次违规：学生本人及相关学生的本学期体育课成绩判定为不及格，且违规情况由教学办

公室报送至教务处考试中心，按《北京林业大学课程考核管理规定(修订)》（北林教发[2024]155

号）规定流程处理。

出现违规处理的学生不得参加本学期“学期长跑明星”和本学年“学年长跑之星”评选。

如果未完成本学期阳光长跑最低次数，或规定周次未达到最低次数要求，或出现两次违规行

为，均需在下一个学期进行补考，补考形式为男生进行 1000 米测试，女生进行 800 米测试，测

试成绩需要达到相应及格标准。

3 巡查办法：

学生跑步时请带好照片清晰的学生卡，监督人员有权对跑步的学生进行手机检查，检查内容
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为跑步软件个人信息与学生卡信息对照，确定学生本人跑步，旨在排除替跑行为。

四、免跑

（一）学期免跑

大一保健班、大二保健班学生自动执行学期免跑，无需来阳光长跑办公室办理，成绩按照保

健班相关要求计算。

（二）短期免跑

因伤病短期内无法参加阳光长跑活动的学生，应在伤病情况发生后一周内提出短期免跑申

请，

时限一般为二至六周。

获批短期免跑的学生，达到相应规定次数认定阳光体育长跑成绩及格，为 6 分；低于相应规定

次数，认定阳光体育长跑不及格，并且体育课成绩最高 59 分。达到及格次数及以上，参照计分标

准。

如果因伤病等原因需要休息时间超过六周的，需到体育教学部登记（填写登记表、上交校医

院

证明）备案，执行学期免跑。

五、疑议与申诉

（一）数据疑议

闪动校园 APP 成绩查询：首页-阳光跑-下方的跑步记录，显示学期跑步进度。

如学生对自己的数据有疑议，可向阳光长跑办公室申请查疑，原则上一周之内进行反馈。若

对最后一周的长跑数据存疑，需要在长跑结束后两天内申请查疑。

（二）违规申述

如果学生对违规行为存有异议，可在当场向监督人员提出相关证据，也可以在一周内通过任

课

教师提出申诉，体育教学部将联合保卫处通过监控进行核实。申述联系方式，电话 62336752，邮

箱 ygcpbjfu@163.com。

六、实施校园阳光体育长跑的职责分工

在分管校长的领导下，学校体育教学部负责组织工作，教务处、学生处、各学院协同配合共

同

mailto:é�®ç®±sportsbjfu@163.com
mailto:é�®ç®±sportsbjfu@163.com
mailto:é�®ç®±sportsbjfu@163.com
mailto:ygcpbjfu@163.com
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组织实施。监督人员由体育教学部教师和学生巡查助理共同组成。

（一）教务处负责体育课成绩管理；

（二）体育教学部负责校园阳光体育长跑的组织实施；成绩评定、统计、分析；特殊学生的免跑审批；

七、教学办公室和阳光长跑办公室地点和值班时间说明

教学办公室地点：体育场看台 401。

阳光长跑办公室地点: 体育场看台 403。

阳光长跑事务处理时间: 每周一至周五下午 14：00-17:00。

八、未尽事宜

本管理办法解释权属体育教学部。如有其他情况，教学办公室和阳光长跑办公室将及时通知。

北京林业大学体育教学部

2025 年 7 月

（5）学校校园阳光长跑活动实施情况

阳光长跑|让运动成为一种习惯

http://mp.weixin.qq.com/s/e3O9JK2FQlZiICb3V_wszw

（学生处）倾情奉上 | 阳光长跑图文大礼包！

https://mp.weixin.qq.com/s/E1Rz5NkHKOUaQffgPtzaeg。

https://mp.weixin.qq.com/s/E1Rz5NkHKOUaQffgPtzaeg
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阳光长跑每日参与人数统计

阳光长跑活动获学生和家长好评
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学院参与管理

（6）在线教学实施情况

【本科在线教学纪实】师生共同强身健体向未来

http://jwc.bjfu.edu.cn/tpxw/394944.htm

【本科在线教学纪实】体育教学部打造 90 分钟高质量在线课堂

http://jwc.bjfu.edu.cn/tpxw/394689.html

【本科在线教学纪实】体育教学部多举措提升在线教学质量

http://jwc.bjfu.edu.cn/tpxw/394777.html
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北林师生的“云端”课堂别具风采

https://news.bjfu.edu.cn/lsyw/391160.html

在线教学在北林体育公众号上推送

腾讯会议课堂实时指导和训练

https://news.bjfu.edu.cn/lsyw/391160.html
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在线教学家长评价
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（7）我校承接比赛情况

2017-2024 年我校在实验林场连续 7 届承办首都高等学校越野攀登比赛

2022 年首都高等学校第 14 届秋季学生田径运动会“最佳承办单位”
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2021 年首都高校大学生 STAR 杯篮球联赛“名校风范 鼎力支持”

2020 年首都高等学校第五十八届学生田径运动会“最佳承办奖”

2019 年第十五届首都高等学校跆拳道锦标赛“特殊贡献奖”



- 117 -

七、社会媒体对我校体育报道情况

2019 年中国教育报报道《北京林业大学开展身体素质课内外一体化

教育改革-让学生的体质健康水平逐年提升》
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2017 年中国教育电视台报道我校阳光长跑活动

视频新闻第 354 期：中国教育电视台报道我校阳光长跑活动

https://news.bjfu.edu.cn/spxw/263162.html 10 月 29 日上午，在我

校 2017 年秋季运动会上，随着校党委书记王洪元正式宣布“阳光体育长

跑”工程启动之后，在场的校领导、教师、学生代表一起高举“阳光长跑

追新梦 强健体魄赢未来”的宣传旗帜，围绕操场跑步一圈，大家以实际

行动推动学校阳光体育的继续深入。

学习强国：2019 年《献礼祖国！北京林业大学学生在操场上精彩展演》
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