浙江工商大学学生体育课常见问题应知应会
（202609版）
1.大学体育课和体育活动前需要了解什么？
学生应充分了解学校体育课程、运动队、体育俱乐部、校内各级各类赛事情况，学校的规章制度等，根据自己的身体状况和爱好等实际报名参加。
2.大学体育课是如何选课的？
[bookmark: _GoBack]学生进入教务系统进行选课，共有三轮选课。第一轮系统随机抽取确定名额，未选中的同学参加第二轮选课；若第二轮仍未选上，可继续参与第三轮选课。如果对三轮选课结果不满意或课程时间冲突，也可选择在大三阶段再修读体育课程，请根据自身情况合理安排选课计划。
3.我校体育课和体育活动在安全方面有什么规定？
学生同时应认真阅读《体育教育手册》（学生版）、《体育课安全小贴士》等，仔细认真学习学校《体育课安全实施细则》《学生体质健康测试安全实施细则》《体育俱乐部活动安全实施办法》《运动队训练安全实施办法》等安全规章制度，了解有关器材使用规定和学校体育场馆管理规定。
4.参加体育课穿着上有什么要求？
（1）必须穿运动服、运动鞋上课，衣服宽松合体。
（2）衣服上不要别胸针、证章等。 
（3）上衣、裤子口袋里不要装手机、钥匙、小刀等坚硬、尖锐锋利的物品。
（4）不要佩戴各种金属的或玻璃、塑料制品等装饰物。
（5）女生头上不要戴各种硬质类发卡。 
（6）患有近视眼的同学，如果不戴眼镜可以上体育课，就尽量不要戴眼镜；如果必须戴眼镜，做动作时一定要小心谨慎。做垫上运动时，必须摘下眼镜。
5.大学体育课可以不选修吗？
不可以。大学体育课要求每位学生必须修满4个学期的体育必修学分方能毕业。每学期结业考试合格可以获得体育必修学分，不及格需参加课程重修。未修满4个学期体育必修学分不能毕业。请假要遵守学校教学规定，缺课30%及以上不能参加考试，因此不要随意请假、迟到和旷课，避免考核不及格。
6.体育保健课可以随意参加吗？要如何办理？
不可以随意参加体育保健课。只有因疾患、先天性身体原因及术后恢复期等等不宜剧烈运动的同学才可以参加体育保健课。符合条件同学在每学期开学选课时直接报名参加保健课程，开课后按要求提供相关证明材料。
大一新生及其它特殊情况没有选上保健课同学，开学后前4周内按照下面流程完成保健课转班，从教学周第5周开始不再办理转班。办理流程：
步骤一到体育工作部网站下载中心下载打印《浙江工商大学体育保健课申请表》（http://tgb.zjgsu.edu.cn/List-48.html）并附县级及以上医院病例和诊断证明；
步骤二到自己学院找教学负责人签字盖章；
步骤三联系体育工作部董老师（电话18814815251）确认转班事宜或直接带上相关材料到体育中心3楼（303房间）找保健课柯老师沟通确定上课时间（柯老师在303上课时间是周二全天、周三12、34节、周四12、34节，其中体育保健课上课时间的周二全天）。
注意：保健课成绩评定时只有“合格”与“不合格”，体育成绩档案会注明“保健”字样。
7.学期中生病或者受伤了且错过了保健课转班时间怎么办？
分以下两类情况处理：
第一类是会影响好几节课，且错过了保健班的转班时间，向任课教师提供相关证明材料后可以选择体育课见习，期末考试申请缓考。
第二类是确实无法继续参加后续课程，到自己学院让教学秘书删除课程，后面再补选重修改学分。
8.体育课如何申请缓考？
申请缓考由同学自己准备相关材料在教务系统内操作，注意需要在第15周前完成。如不清楚具体操作流程，可以到本学院找负责的教学秘书老师协助完成。
9.体育课当天感觉身体不适或上课期间感觉不适无法上课怎么办？
有（不局限于下面几种）以下症状或通过自我判断感觉不舒服，必须立即如实向老师反映，或必要的保健措施，该节体育课可以通过见习形式完成，见习不算缺课。
（1）体温增高、腹泻等急性疾病；
（2）各种内脏疾病（心、肺、肝、肾和胃肠疾病）的急性阶段；
（3）凡是有出血倾向的疾病，如肺及支气管咳血，鼻出血，伤后不久而有出血危险，消化道出血后不久等；
（4）各类传染病；
（5）癫痫、哮喘、迷走神经紊乱及各类慢性疾病；
（6）患有心脏病、高血压等疾病的学生；
（7）熬夜后头晕目眩；
（8）骨折后不久；
如因身体健康原因无法到体育课场地，需要按照学校请假规定请假。
10.国家学生体质健康状况测试（体测）是什么？能否申请免测？
按照教育部规定，大学在校期间，每位学生每学年评定一次体质健康情况。一共四次，一般安排在每年的10-12月之间完成。注意：大一大二评价标准一致，大三大四一致，大三大四评价标准高于大一大二。学生毕业时成绩，按毕业当年学年总分的50%与其它学年总分平均分得分的50%之和进行评定。毕业时总评成绩达不到50分者按结业或肄业处理。
因疾患等特殊原因无法参加体测，可以按照规定办理免测申请。办理流程：步骤一到体育工作部网站http://tgb.zjgsu.edu.cn/View-205.html下载免予执行《国家学生体质健康标准》申请表；步骤二按照学校内网本年度《国家学生体质健康状况测试》通知要求完成免测申请程序。未选课同学体测安排按照通知要求进行。
11.上体育课需要自备器材吗？ 
除篮球、足球、排球/气排球、和球、武术课程器材由学校提供外，其他课程涉及的游泳装备、网球、羽毛球、乒乓球、匹克球、轮滑鞋等均需自备，特殊情况可凭学院证明向任课教师提交申请借用体育器材。
12.具有体育特长的学生有没有机会参加校运动队？有什么政策？
学校现有篮球、足球、排球、乒乓球、羽毛球、网球、田径、健美操、游泳、武术等20多支运动队，这些项目有较高运动水平的同学可申请，经教练选拔后加入校运动队。没有机会进入校运动队的同学可积极申请加入校内20多个体育俱乐部（体育社团），参与各级各类体育群体活动。
校队队员正常训练等同于体育课程，每学期可获得体育学分和体测成绩，教练从中择优选拔学生代表学校参加省级或全国体育赛事。学生在校内外各级体育赛事中获奖，学校根据文件和规定进行奖励，获奖学生还可申请参评阿里巴巴集团为我校设立的“悦纯奖学金”。
13.体育课程“初级”和“中级”有什么区别？
体育课程设有“初级”和“中级”,可以根据自己的水平选择相应的课程。也可以直接选择“中级”班，但应具有一定的基础。
14.课外锻炼可以借用学校的体育场馆、运动器械吗？
学校体育场馆设施由后勤中心场馆部负责管理，主要服务体育教学、校运动队训练、全校性或学院一级师生体育群众活动。其他空余时间或时间段，同学们有需要可在我的商大app-畅约程序进行网上预约。游泳馆由学校后勤中心对外承包经营，除上课和游泳队训练外，同学们有需要可按后勤中心和游泳馆经营单位规定预约。
除家庭经济困难学生可凭学院证明向学校申请临时使用体育器械，其他均需自行购置体育器材。
15.期末心肺耐力评价中的800米、1000米和12分钟跑可以申请免测吗？
正常参加体育课程学习的同学，心肺耐力评价中的800米、1000米和12分钟跑属于期末考试内容，无法申请免测。因疾患等特殊情况，可以申请不参加此项考核，期末800米、1000米和12分钟跑计0分。
16.校园跑的配速很快吗？可以申请免跑吗？
校园跑的配速和健步走差不多，执行校园跑的核心目标是让同学们走出寝室、走向操场，通过低强度、常态化锻炼提升心肺耐力，同时也是为了降低国家学生体质健康测试的安全风险和心肺耐力考试难度。
正常参加体育课程学习的同学，因疾患等特殊情况无法参加校园跑的同学，可以申请校园跑免跑，但需要注意期末成绩评价中校园跑计0分。
17.体育运动前为什么要做准备活动？
相信很多同学都会有疑问，马上要进行运动或者进行长跑测试了，为什么还要花体力去做准备活动？做完准备活动后没有力气考试了？
准备活动是指运动锻炼前所进行的一系列身体练习，其目的是打破安静时的身体生理平衡状态，调动内脏各器官系统迅速地从安静过渡到运动状态。体育运动前必须做全身的热身准备活动，通常以慢跑的形式开始，也可以根据不同的运动项目，通过趣味性热身准备活动，比如球类项目的带/运/拍球跑、田径的小步跑、后踢腿跑等让身体微微出汗，再通过激活、静态和动态拉伸等完成身体准备，最终目的使人体的运动系统和参与运动的呼吸、血液循环和神经等系统调动起来，主要意义在于避免肌体在正式活动时受到损伤和提高运动表现。
从生理学角度来进行分析，准备活动的意义有以下几点：
（1）提高中枢神经系统兴奋水平，以适应机体承受大负荷强度刺激的需要。
（2）增强氧运输系统的机能，使肺通气量、摄氧量和心输出量增加，心肌和骨骼肌中毛细血管扩张，有利于提高工作肌的代谢水平。
（3）使体温升高，氧离曲线右移，促进氧和血红蛋白解离，有利于氧供应。
（4）降低肌肉的粘滞性，增加弹性，预防肌肉损伤。
（5）增强皮肤血流，利于散热，防止热应激伤害。
注意事项：每次运动前必须要认真做好准备活动，切记不要偷懒！
18.为什么体育课剧烈运动后不能立刻蹲下？
相信很多同学不管是参加球类运动还是跑步，累的话，大家都会想到蹲在地上休息，为什么运动完不能立刻下蹲？
原因一：剧烈运动时血液多集中在肢体肌肉中。由于肢体肌肉强力地收缩，会使大量的静脉血迅速回流到心脏，心脏再把有营养的动脉血压送到全身，血液循环极快。如果剧烈运动刚一结束就停下来休息，会阻碍下肢血液回流，影响血液循环，肢体中大量的静脉血就会瘀积于静脉中，心脏就会缺血，大脑也就会因供血不足缺氧而出现头晕、恶心、呕吐、休克等症状。有的人会因为运动完下蹲导致休克的出现，一时半会都是很难清醒的，这个是很危险的。
原因二：人在剧烈活动时，肌肉内的血流量增加，一旦停止运动，增加的心率和血流量还要持续一段时间。这时下蹲，会增加下肢的血流量，不利于血液回流和血液循环。引起心脏和大脑供血不足，导致头昏眼花，甚至昏厥；对体质较差的人，还可导致不同程度的“重力性休克”。
注意事项：
每次运动结束后应调整呼吸节奏，进行一些低强度的活动，例如慢步走，原地踏步，做几节放松体操和拉伸，这样可以更好的恢复身体机能和消除乳酸。


