       2020年春季学期南京工业职业技术学院    
             体育部网络教学工作方案

  根据教育部《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》、江苏省政府关于疫情防控工作的整体部署以及南工院[2020]12号文《有关疫情防控期间在线教学的实施意见》等相关精神，落实好“停课不停教、停课不停学”的教学工作任务，提高学生居家锻炼，提高运动防疫能力的目标，体育部特制定《疫情防控期间体育部网络教学工作方案》。
一 指导思想
  在学校新型冠状病毒感染的肺炎预防控制工作领导小组的统一领导下，根据本学期教学工作的安排，体育部有针对性的调整和优化教学内容，充分利用线上教学优势，以信息技术为手段，整合教学资源，根据实际情况组织教师开展线上教学，学生线上灵活自学相结合，努力做到保证教学质量,保持教学进度,学习内容不减少,保证学习效果。
二 教学总体安排
“居家抗疫不停学，坚持锻炼体质强”。在延期开学期间，为了同学们的身体健康，也为了开学后能和体育教学安排相衔接，体育部将采取线上线下学习的方式，进一步推动和组织同学们居家锻炼与学习。
2.1.1 教学内容(第一到第四周)
          大二2019/2020学年第二学期授课计划
教师姓名：              课程：                     班级： 

	周 数
	顺 序
	授课章节及主要内容
（含课程实验、实习）
	时 数
	课外
作业
	备注

	一
	1
	1．教师布置本次课的内容、任务及要求(5分钟)

2.理论学习：运动改造大脑（观看视频50分钟）
3.准备活动：静态拉伸练习（观看视频练习10分钟）

4.身体素质练习（20分钟）

1）高抬腿跑（男）：30秒×4组，每组间隔2-3分钟。

平板支撑撑（男）:1分30秒X3组，每组间隔2分钟。

2）高抬腿跑（女）：20秒×4组，每组间隔2-3分钟。
仰卧挺身+仰卧举腿（女）：（20个+20个）X2组，每组间隔2-3分钟。
5.教师讲评（5分钟）

	2
	太极拳练习
	

	二

	2

	1．教师布置本次课的内容、任务及要求(5分钟)

2.理论学习：体育锻炼与健康（观看视频15分钟）
3.准备活动：静态拉伸练习（观看视频练习10分钟）

4.复习24式太极拳（45分钟）

5.身体素质练习（10分钟）
1）平板支撑撑（男）:1分30秒X3组，每组间隔2分钟。

2）仰卧挺身+仰卧举腿（女）：（20个+20个）X3组，每组间隔2分钟。
6.教师讲评（5分钟）

	2
	太极拳练习
	

	三
	3
	1．教师布置本次课的内容、任务及要求(5分钟)

2.理论学习：生活方式与健康（观看视频学习15分钟）
3.准备活动：静态拉伸练习（观看视频练习10分钟）

4.复习24式太极拳（40分钟）

5.身体素质练习（15分钟）

1）高抬腿跑：30秒×3组，每组间隔1分钟。

2）开合跳：

20个×3组（男生），每组间隔1分钟。

20个×2组（女生），每组间隔1分钟。

3）俯卧撑（男）：25个×2组，每组间隔1分钟

   仰卧挺身+仰卧举腿（女）：（20个+20个）×2组，每组间隔2分钟。
6．教师总结（5分钟）
	2
	太极拳练习
	

	四
	4
	1．教师布置本次课的内容、任务及要求(5分钟)

2．理论学习：运动安全（观看视频25分钟）

3．准备活动：静态拉伸练习（观看视频练习10分钟）

4．复习太极拳（25分钟）

5．核心力量的练习（观看视频并练习共20分钟）

6．教师总结（5分钟）
	
	
	


教学方式：
智慧职教：https://mooc.icve.com.cn
职教云+QQ直播的教学方式
                                       南京工业职业技术学院体育部
                                             2020年3月16日
