
云南财经职业学院疫情期间公共
体育课程教学实施方案

鉴于目前新型冠状病毒疫情防控情况，根据《教育部关于

2020 年春季学期延期开学的通知》、《关于在疫情防控期间做

好普通高等学校在线教学组织与管理工作的指导意见》（教高厅

〔2020〕2 号）、《关于疫情防控期间以信息化支持教育教学工

作的通知》（教技厅函〔2020〕7 号）和《云南省教育厅关于 2020

年春季学期延期开学的通知》（云应疫指办发〔2020〕7号）等

文件精神，为认真贯彻落实教育部以及云南省教育厅关于“停课

不停教，停课不停学”的要求，体育教学部在学校《关于疫情防

控期间线上教学实施方案》指导下，结合体育课程的特殊性制定

如下方案：

一、教学时间规划

根据学校统一通知安排确定，本学期分为两个时段实施教

学，第一阶段（3 月 2 日-学生返校前）执行线上教学； 第二阶

段（学生返校后）执行正常教学。

二、教学具体内容及安排

身体素质练习(学习对象:2018，2019 级)、二十四式太极拳

(学习对象 2019 级)、理论学习(学习对象 2018 级)，新型冠状病

毒感染性肺炎及各种传染病相关防护知识(学习对象:2018，2019

级)

（一）素质练习

展示（施杰体育微课堂张亚峰老师示范），内容如下:

(1) 原地高抬腿

(2)下蹲

(3)波比跳

(4)弓箭步跳



(5)开合跳

(6)平板支撑

(7)俯身登山步

(8)收腹跳

练习方法与要求：

每个动作练习 20 秒，中间休息 10 秒，完成 8个动作为 1组，

每组需要 5-6 分钟左右。每次练习 2组，所需总时间为 10-12 分

钟。每周至少练习 3 次(同学自己选择所在地家里便于运动的地

方进行练习，杜绝影响他人的生活)

（二)二十四式太极拳

(一年级教学内容，按教学计划，8 周完成并考评)

动作展示:邱慧芳老师主讲分解动作(教学资源来自网络)，

学生看视频自学，复课后通过考试检查学习效果。

（三）理论学习

二年级增强体育理论内容学习;介绍适合居家锻炼的方法，

由任课老师负责推送相关理论知识和学习技巧等内容，同时每周

任课教师结合当前疫情防控形势，推送相关知识并督促学生了解

新型冠状病毒感染性肺炎及各种传染病相关防护知识。

(四)相关补充

（1)2019-2020学年春季学期学生体质健康测试根据疫情防控

工作进展情况在同学们返校后统一安排。

（2）校园体育文化节及相关竞赛活动根据疫情防控工作进展

情况再做统筹规划安排。

三、课程教学形式、运行模式、目标及考核

根据学校教学工作实施总体方案，结合各专业具体情况，任课

教师应在疫情防控期间做好线上教学准备工作。在不影响课程教学

质量的前提下，学生返校前体育课的组织及运行模式是采用线上

线下相结合的方式进行。由体育教学部统一组织，课前老师通过

QQ群，微信群，班主任与学生建立好联系关系。因为教务处没有

具体安排体育课上课时间，所以体育教学部只能利用学生空余时



间通过“学习通”平台组织学生每天坚持学习和锻炼，不能以原

班级学生为教学单位进行，而是通过“学习通”新建课程把教学

班归类合并，这样便于管理和教学。疫情期间体育课打破以往的

教学常规，把每周一次两课时拆分为4次进行，安排如下:

1、每周一由任课教师推送主教学内容(一年级推送来自网络

带有讲解及示范的 24 式太极拳示频教学资源，二年级推送各选

项课理论知识和相关项目的技能技巧学习方法)。

2、每周二，三，四，三天由各教学班任课老师推送素质练

习项目及视频外加推有关新冠肺炎和传染病的防控常识。

3、每天课毕教师填写教学日志，同时规定学生每天签到 1

次(16 点至 18 点)，老师推送教学资料时以截频方式存档作为教

学依据，学生签到次数作为学生学习过程得分依据（平时成绩）

体育课与其他课程不同，技能及身体素质考核只能在学生复

课时任课教师随堂完成。

学生返校体育课的考核内容：

1、身体素质占 40%，(男生)俯卧撑；(女生)仰卧起坐。

2、技能考核占 40%，一年级二十四式 简化太极拳套路。

二年级选项课理论知识进行笔试或网上考核。

3、学习过程占 20%， 由教师对学生的课堂学习和课下练习

做出评价 。

如能尽快恢复学生返校，将过渡到执行原有教学计划内容。

如线上授课超过本学期 1/3 课时，线上授课的考核成绩将按比例

（依据学生返校时间确定分数占比），核算计入学期末成绩。

四、监管内容及形式

（一）、监管内容：签到（学生每天下午 16:00—18:00 进

行签到）、教师每天课后填写教学日志一份(推送资料截屏、师生



互动截屏)

（二）、监管形式：每次课所需要的相关内容(每天向学生推

送的教学资料注名)与一周的教学日志于周四晚 21 点前将电子

版提交至教学秘书处备份。

五、授课内容及班级分配表

因疫情影响，学生居家, 体育课程内容做出调整后，体育教

学部的老师们分工合作，制定出疫情间的授课计划和教学教案

(暂定一个月)，具体分工如下:

年级 授课内容及教案 负责教师

一年级 二十四式简化太极拳 李成林

二年级

武术选项课 李成林

跆拳道选项课 李成林

篮球选项课 马志勇

排球选项课 罗昌成

足球选项课 马昊

乒乓球选项课 代拥军

羽毛球选项课 李洵

啦啦操选项课 李亚川

瑜伽选项课 段淑芳

备注 李章超主要负责开课后的后续工作



疫情期间体育教学部课程安排表

序号 19 级 任课教师 18 选项课 任课教师 教师电话号码

1 会计 1 李成林 篮球 1 马志勇 1. 段淑芳：13759599171
3. 马志勇：13888028145
4. 代拥军：18314566994
5. 李成林：15025111629
6. 李亚川：13908854623
7. 李章超：13211777346
8. 罗昌成：13211741218
9. 马 昊：17787281120

2 会计 2 李成林 篮球 2 马志勇

3 会计 3 李成林 篮球 3 马志勇

4 会计 4 李成林 篮球 4 马志勇

5 会计 5 马志勇 篮球 5 马志勇

6 会计 6 马志勇 篮球 6 马志勇

7 会计 7 马昊 篮球 7 罗昌成

8 会计 8 罗昌成 篮球 8 罗昌成

9 会计 9 马志勇 排球 1 罗昌成

10 会计 10 马昊 排球 2 罗昌成

11 会计 11 李章超 排球 3 罗昌成

12 会计 12 李章超 足球 1 李章超

13 会计 13 罗昌成 足球 2 李章超

14 会计 14 李章超 足球 3 李章超

15 会计 15 李章超 足球 4 马昊

16 会计信息 1 李章超 足球 5 马昊

17 会计信息 2 李亚川 足球 6 马昊

18 会计信息 3 马昊 乒乓球 1 代拥军

19 会计信息 4 马昊 乒乓球 2 代拥军

20 财务管理 1 马昊 乒乓球 3 代拥军

21 财务管理 2 李成林 乒乓球 4 代拥军

22 财务管理 3 李成林 乒乓球 5 代拥军

23 审计 李洵 乒乓球 6 代拥军

24 物流 1 李洵 羽毛球 1 李洵

25 物流 2 李洵 羽毛球 2 李洵

26 电子商务 1 李洵 瑜伽 1 段淑芳

27 电子商务 2 罗昌成 瑜伽 2 段淑芳

28 电子商务 3 李洵 瑜伽 3 段淑芳

29 电子商务 4 李洵 瑜伽 4 段淑芳

30 市场营销 1 李洵 瑜伽 5 段淑芳

31 市场营销 2 代拥军 啦啦操 1 李亚川

32 金融 1 马昊 啦啦操 2 李亚川

33 金融 2 李洵 武术 李成林

34 投资 代拥军 跆拳道 1 李成林

35 税务 1 罗昌成 跆拳道 2 李成林

36 税务 2 李亚川

37 保险 李亚川

38 计算机 1 李亚川

39 计算机 2 李亚川

40 数媒 1 李亚川

41 数媒 2 李亚川



附件 1：

大学生男子俯卧撑、女子仰卧起坐考核标准

（一）男子俯卧撑技术要求

（1）起始姿势肩膀至踝关节成一条直线，两手在胸部正下方

且略宽于肩膀；

（2）在做俯卧撑时，胸部正下方地面上放一矿泉水瓶

（500ml）；

（3）每个俯卧撑的计数是开始做时，下放时大小臂夹角小于

90 度，且胸部贴至水瓶时出现响声，还原至胳膊伸直计算一个。

（二）女子仰卧起坐技术要求

（1）测试前，受试者两手手指交叉抱于脑后，双腿稍分开，

屈膝呈 90 度，仰卧于铺放平坦的软垫上。另一同伴压住受试者

两侧踝关节处，固定下肢。

（2）当受试者听“开始”口令后，双手抱头、收腹使躯干完

成坐起动作，双肘关节触及或超过双膝后，还原至开始姿势，为

完成一次仰卧起坐动作。

（3）受试者须连续不断的重复此动作，持续运动 1 分钟。测

试人员在发出“开始”口令的同时，开表计时；记录受试者在 1

分钟内完成仰卧起坐的次数。以“次”为单位。

（三）评分标准



男子 女子 分值

俯卧撑（个） 1 分钟仰卧起坐（个） 100% 40%

35 56 100 40

33 54 95 38

32 52 90 36

31 49 85 34

30 46 80 32

29 44 78 31.2

28 42 76 30.4

27 40 74 29.6

26 38 72 28.8

25 36 70 28

24 34 68 27.2

23 32 66 26.4

22 30 64 25.6

21 28 62 24.8

20 26 60 24

温馨提示：

锻炼过程中穿便于运动的服装和鞋。参与锻炼前要做好各

关节与肌肉的激活，做好准备活动，避免受伤。运动过程中应根

据自身身体健康情况与运动水平，适量调节运动量，采用不同的



间隙休息时间，量力而行、遵循循序渐进原则运动后做好放松和

拉伸运动；要注意视力保护，居家学生应坚持每天上下午各做一

次眼保健操，并注意双手干净，手法正确，力度适当中，不得聚

集邻居、同学等一起进行体育锻炼。

体育教学部

2020.3.1


