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1 课程的基本描述
	实践教学环节名称：
	体育课程

	
	（Course of PE）

	课程编号：
	

	适用专业： 
	研究生

	学    分：
	2
	实践周数：
	16
	开课学期：
	第二学期

	综合相关课程情况：
	选修课程

	建议教材及教学参考书
	[1] 任  勇 大学体育实践教程.北京:北京体育大学出版社,2005
[2] 董少伟 大学体育理论教程.北京:北京体育大学出版社,2012
[3] 体育院校通用教材.田径运动.北京:人民体育出版社,2001


中文描述
体育课程是学生以身体练习为主要手段，通过合理的体育教育和科学的体育锻炼过程，达到增强体质、增进健康和提高体育素养为主要目标的公共必修课程，是学校课程体系的重要组成部分，是学校体育工作的中心环节，是实现素质教育和促进学生适应社会、培养学生完整个性的有效途径。
Courses Description
Courses of Physical Education is a public compulsory course which increases the students’ Physical strength and improves their health by some rational and scientific sports and exercises with the help of various physical exercises as the main training means.It is s central and important part in the college course system and Physical Education.It can implement the Quality Education and help the students to adapt to the society and is an effective way to cultivate students to complete personality.


2 实践教学定位
2.1教学目标
1  通过体育课程的学习，使学生认识到健康的重要性，掌握基本的素质提高方法及注意事项，学会科学健身的方法，提高身体素质，努力达到国家对大学生的体质健康水平的要求。
2 通过体育课程的学习，熟练掌握体育运动技能，运用所学运动技能，参加个人喜爱的体育活动，不断挖掘运动潜能，养成终身体育锻炼的习惯，形成积极的生活方式。
3 通过体育课程的学习，学生参与体育运动的过程中，培养坚强的意志品质，提高与人沟通、协作的能力，具有团队协作精神，增强社会适应能力，塑造勇于拼搏、敢于竞争的人格，提高抗挫折能力和情绪调节能力，逐步形成积极的生活态度。
2.2 课程目标与毕业要求的对应关系
	毕业要求
	毕业要求指标点
	课程目标

	
	
	1
	2
	3…

	体质健康水平
	身体健康达到一定水平，掌握锻炼身体的正确方法。
	√
	
	

	运动技能
	熟练掌握运动技能，养成终身体育锻炼习惯。
	
	√
	

	非智力因素
	发展学生的非智力水平，全面提升自身非智力水平，形成积极的生活态度。
	
	
	√


2.3 教学要求
2.3.1 教师要求
教师在发挥教学主体作用的同时，科学设计教学关节，利用多种教学方法和手段，提高学生的教学参与度，在教学过程中提升学生身体素质、运动能力及非智力水平，通过教学过程中的指导和点评，为学生全面发展提出建议。
2.3.2学生要求
学生应对课程的教学任务有认知、探索、分析、解决的能力。学生主动参与教学活动，通过学习小组对教学任务进行探究式学习，经过探究、讨论、合作、讲解、表达等教学环节，得到全面的锻炼。
2.4 教学方法
体育课程常用的教学方法有：研究完整法与分解法、讲解法与示范法、练习法（重复法、变换法等）、游戏法与比赛法等常用的体育教学方法。教学过程中适当运用启发式、探究式教学方法，发展学生的综合能力。
3 教学内容及安排

	序号
	实践内容
	主要教学内容
	教学周数
	课程目标支撑点

	
	体育实践课
	排球、软式排气、篮球、足球、乒乓球、羽毛球、网球、健身健美、健美操、体育技能、体育舞蹈、武术、游泳、有氧轻器械、保健
	16
	2



4 考核与成绩评定
4.1 考核方式及成绩评定
体育课程考核过程由平时表现、耐力素质、专项考核几个部分组成。具体考核环节、学期安排、分值分配、考核方法和对应的课程目标见下表：

	考核环节
	建议分值
	考核方法
	对应的课程目标

	平时表现
	30
	考勤、观察
	3

	专项考核
	70
	见考核标准
	2


4.2 考核评价的标准
	考核环节
	考核内容
	考核标准
	建议分值

	平时表现
	学习态度、努力程度、自身提升等
	教师根据学生表现进行评价
	30

	专项能力
	专项考核内容
	见大纲教学内容考核标准
	70










第一章 《排球》教学大纲
1 课程的基本描述
	实践教学环节名称：
	排球

	
	Volleyball

	课程编号：
	

	适用专业： 
	研究生

	学    分：
	2
	设计周数：
	16
	开课学期：
	第二学期

	综合相关课程情况：
	选修课程


2 中文描述
排球运动是以手支配球为主的隔网集体对抗性项目。排球运动具有提高运动能力，发展判断、注意、反应等心理素质，培养机智灵活、勇敢顽强、团结协作的精神。排球运动形式的多样性和广泛的群众性，技术的全面性和高度的技巧性，激烈的对抗性和严密的集体性，轻松的娱乐性和高雅的休闲性，深受高校学生的喜爱。 通过排球课的学习，使学生掌握排球的基本技术和基本战术；发展身体素质、增强体质、激发学生运动兴趣、培养良好的体育道德和团队协作精神；形成终身体育意识和习惯，使学生在生理技能、心理、思想道德品质、社会适应能力等方面得到全面发展。
Courses Description
Volleyball is a net antagonism sports which played by hand. Volleyball can improve athletic ability, develop judgment, attention and response, and cultivate the spirit of tact, agility, courage, tenacity and solidarity. The volleyball movement forms are diversity and broad masses,comprehensive technology and high skills, fierce antagonism and collectivization, entertaining and elegant leisure. Volleyball is well received by college students. volleyball course is enable students to master the basic techniques of volleyball and basic tactics, develop physical quality, enhance physical fitness, stimulate students' sports interest, cultivate good sportsmanship and teamwork spirit and form lifelong sports consciousness and habits. It develops students all-round in physical skills, psychological and moral quality and the ability to adapt to society.




2 教学内容及安排
	教学周数
	教  学  内  容

	1
	1体育课程简介：体育课程介绍，考核标准，校园体育文化活动，个人体育生涯规划；排球运动简介；2素质练习：绳梯、12分钟跑

	2
	1学习准备姿势（高、低）、移动（一步、交叉步、滑步、跑步）；2学习正面上手传球；3素质练习：俯卧撑、12分钟跑

	3
	1复习准备姿势、（高、低）移动（一步；交叉步；滑步；跑步）；2复习上手传球技术；3学习正面下手垫球；4素质练习：收腹跳、12分钟跑

	4
	1复习准备姿势、移动；2复习传球、垫球技术；3学习正面下手发球技术；4素质练习：30米冲刺跑

	5
	1复习传球、垫球、下手发球技术；2学习移动传球；3素质练习：30米冲刺跑

	6
	1复习学过的内容；2学习移动垫球技术；3介绍场上位置的轮转方法、简单教学比赛；4素质练习：蛙跳、12分钟跑

	7
	1复习移动传球、移动垫球、下手发球；2学习上手发球技术；3素质练习：30米冲刺跑、12分钟跑 

	8
	1复习传球、垫球、上手发球；2学习扣球（助跑起跳）；3素质练习：俯卧撑、12分钟跑

	9
	1复习传球、垫球、发球、扣球（助跑起跳）；2学习扣球（挥臂击球）；3素质练习：往返跑练习、12分钟跑

	10
	1阶段复习；；2学习四号位扣球（完整动作）、阵容配备：“四二”；3素质练习：绳梯、12分钟跑

	11
	1阶段复习；；2学习背传求技术、单手垫球、跳传技术、专项理论与竞赛规则、；3教学比赛；4素质练习：蛙跳、12分钟跑

	12
	1阶段复习；；2学习单人拦网技术、侧向垫球技术；3教学比赛；4素质练习：立卧撑、12分钟跑

	13
	1阶段复习；2介绍“心跟进”战术、“中一二”战术；3素质练习：蛙跳、12分钟跑

	14
	1阶段复习；2介绍“边一二”战术；3教学比赛；4素质练习；30米冲刺跑、12分钟跑

	15
	1阶段复习；2学习挡球技术、背垫球技术；3教学比赛；4素质练习：往返跑练习、12分钟跑

	16
	考核：教学比赛



3 排球考核标准
考核内容：教学比赛
评分标准：
70—60分：技术运用熟练，失误少，有一定战术素养，与队友能够协同配合。
59—50分：能够合理运用技术，少有低级失误，在战术体系中有一定作用。
49—40分：个人技术一般，失误较多，与队友配合不默契。
40分以下：个人技术较差，低级失误多。
第2章 《软式排球》教学大纲
1 课程的基本描述
	实践教学环节名称：
	软式排球

	
	Soft volleyball

	课程编号：
	

	适用专业： 
	研究生

	学    分：
	2
	设计周数：
	16
	开课学期：
	第二学期

	综合相关课程情况：
	选修课程


中文描述
软式排球是日本在80年代末推出的。软式排球的设计与开展主要是以中、老年和儿童为对象的群众体育项目。软式排球具有重量轻、体积大、制造材料柔软、不伤手指等特点。因此，软式排球是深受广大体育爱好者欢迎的一项健身运动。
Courses Description
Soft volleyball was introduced in Japan in the late 1980s. The design and development of soft volleyball is mainly mass sports for middle-aged, elderly and children. Soft volleyball has the characteristics of light weight, large volume, soft materials and no injury to fingers. Therefore, soft volleyball is a fitness sport popular among sports fans.
2 教学内容及安排
	教学周数
	教学内容

	1
	1软式排球运动简介；2学习准备姿势（高、低）和移动技术；3熟悉球性；4素质练习：俯卧撑、12分钟跑

	2
	1复习准备姿势（高、低）和移动技术；2学习正面上手传球；3素质练习：速度练习

	3
	1复习正面上手传；2学习正面下手发球；3素质练习：立卧撑、12分钟跑

	4
	1复习正面上手传球；2复习正面下手发球；3学习侧传球技术；4素质练习：绳梯

	5
	1复习传球技术（正面，侧面）、正面下手发球；2学习侧面下手发球技术；3素质练习：往返跑、12分钟跑

	6
	1复习传球（正面，侧面）、发球（正面，侧面）；2素质练习：1000（800）米计时跑

	7
	1复习传球（正面、侧面）、发球（正面、侧面）；2学习移动传球；3素质练习：50米跑、、12分钟跑

	8
	1复习传球（正面、侧面、移动）、发球（正面、侧面）；2学习正面上手发球；3素质练习：立卧撑、12分钟跑

	9
	1复习传球（正面、侧面、移动）、发球（上手、下手）；2专项理论及竞赛规则；3教学比赛；4素质练习：绳梯、12分钟跑

	10
	1复习传球（正面、侧面、移动）、发球（上手、下手）；2学习背传球、学习跳传球 ；3素质练习：立卧撑、12分钟跑

	11
	1复习传球；2学习正面双手垫球；3教学比赛；4素质练习：绳梯、12分钟跑

	12
	1复习发球；2学习移动垫球；3教学比赛；4素质练习：立卧撑、12分钟跑

	13
	1复习垫球；2学习背垫球；3教学比赛；4素质练习：30米冲刺跑、12分钟跑

	14
	1复习传球；2学习“42”阵容配备；3教学比赛；4素质练习：往返跑、、12分钟跑

	15
	1复习垫球；2学习“中12”进攻战术；3教学比赛；4素质练习：俯卧撑、12分钟跑

	16
	考核：传球（自传，对传均可）



3技能考核标准
[bookmark: _Toc1587_WPSOffice_Level2]考核内容：传球（自传、对传均可）
评分标准：
	连续传球30次以上
	70-65

	连续传球25--30
	65-60

	连续传球20--25
	60-55

	连续传球10--20
	55-50

	10次以下
	50-45



第三章 《篮球》教学大纲
1 课程的基本描述
	实践教学环节名称：
	篮球

	
	Basketball

	课程编号：
	

	适用专业： 
	研究生

	学    分：
	2
	设计周数：
	16
	开课学期：
	第二学期

	综合相关课程情况：
	选修课程



中文描述
篮球运动是集跑、跳、投于一身的集体对抗性项目。经常从事篮球运动，可以有效地促进身体素质的全面发展，有利于心肺功能的改善与提高。通过学习与运动实践，体验勇敢、顽强、竞争、拼搏的进取精神，培养良好的团队作风。本课程主要学习篮球基本知识、基本技术、基本战术、介绍基本规则，侧重实战体验。寓练于乐，达到增进健康的目的。
Courses Description
Basketball is a confrontation sports with running, jumping and throwing Student often engaging in basketball can effectively promote the overall development of physical fitness and conducive to improvement of heart and lung function. Through learning and practice,students experience the courage, tenacity, competition, hard work and enterprising spirit, and cultivate good team work style. This course focuses on basic knowledge of basketball, basic skills, basic tactics, basic rules and practical experience. Practice improve your health.

2 教学内容及安排
	教学周数
	教学内容

	1
	1体育课程简介：体育课程介绍，考核标准，校园体育文化活动，个人体育生涯规划、篮球运动介绍；2素质练习：往返跑、12分钟跑

	2
	1学习基本站立姿势、双手持球方法、侧滑步、高运球、低运球；2素质练习：蛙跳、12分钟跑

	3
	1复习高运球、低运球；2学习体侧低姿运球、双手胸前传接球；3素质练习:往返跑、12分钟跑

	4
	1复习体侧低姿运球、双手胸前传接球；2学习原地单手肩上投篮、单手胸前传接球；3素质练习：蛙跳、12分钟跑

	5
	1复习原地单手肩上投篮、单手胸前传接球；2学习原地体前换手运球、侧身跑、学习三步上篮；3素质练习：俯卧撑、往返跑、12分钟跑

	6
	1复习三步上篮；2学习原地跳起投篮；3素质练习：俯卧撑、12分钟跑

	7
	1阶段复习；2学习行进间运球、介绍规则(携带球）；3素质练习：往返跑、12分钟跑

	8
	1复习原地同侧步突破、交叉步突破；2介绍规则（3、5、8、24秒）、学习三角传球、学习原地同侧步突破、原地交叉步突破；3素质练习：往返跑、12分钟跑

	9
	1复习学习三角传球；2学习长传快攻、介绍摆脱防守方法；3素质练习：俯卧撑、12分钟跑

	10
	1复习长传快攻；2学习急停跳投；3素质练习：往返跑、12分钟跑

	11
	1阶段复习；2学习传切配合、学习突分配合；3素质练习：俯卧撑、12分钟跑

	12
	1阶段复习；2介绍规则（阻挡、掩护）、学习掩护配合；3素质练习：往返跑、12分钟跑

	13
	1阶段复习；2学习二打一、学习二打二；3素质练习：俯卧撑、12分钟跑

	14
	1阶段复习；2学习人盯人防守、介绍规则（撞人）学习交换防守；3教学比赛；
4素质练习：往返跑、12分钟跑

	15
	1阶段复习；2学习二一二联防、学习二三联防、抢篮板球；3 1000米计时跑

	16
	考核：三步上篮



3技能考核标准
考核内容：三步上篮
评分标准：
	动作熟练，速度快，上篮动作清晰，空中姿态好

	70-65

	动作较熟练协调，速度较快，，空中姿态较好
	65-60

	动作协调，较好完成技术动作
	60-55

	动作不协调基本技术动作完成不好
	 55以下


注：两次上篮每次不中扣除2分


第四章 《足球》教学大纲
1 课程的基本描述
	实践教学环节名称：
	足球

	
	Soccer

	课程编号：
	

	适用专业： 
	研究生

	学    分：
	2
	设计周数：
	16
	开课学期：
	第二学期

	综合相关课程情况：
	选修课程



中文描述
足球运动是以脚支配球为主的集体对抗性项目。足球运动有很强的锻炼和欣赏价值，经常参加能增强体质，发展运动能力，培养勇敢、顽强、机智、果断、团结协作的思想品质，并可以此为手段，促进锻炼习惯的养成。教学内容包括基本知识、基本技术、基本战术，在掌握足球基本技术的前提下，着重对比赛进行指导，提高学生实战能力，了解足球知识和规则，能够欣赏高水平足球比赛。通过合理的教学手段，在增强体质的基础上，使学生对足球运动有较全面而系统的了解，经过专项身体素质、踢球、停球、传球等基本技战术的教学，不仅增强学生的实战能力，还使其掌握最基本的足球理论知识

Courses Description
Football is a collective antagonism event with the feet dominating the ball. Football has a strong exercise and appreciation value. Students often participating in sports can enhance physical fitness, training ability, brave, tenacious, witty, decisive, unity of thought quality, and this promote exercise habit. The course contents include basic knowledge, basic skills and tactics. On basic of football skills  the  teacher  emphasis on competition and improve students'  practical ability and knowledge of football rules. It can enjoy a high level football match. Through the reasonable teaching method in enhancing the physical basis, so that students have a more comprehensive and systematic understanding of football, through special physical quality, play, stop, pass the basic tactics of teaching, not only enhance the practical ability of the students, but also the most basic theoretical knowledge of the master of the football.


2 教学内容及安排
	教学周数
	教学内容

	1
	体育课程简介：体育课程介绍，考核标准，校园体育文化活动，个人体育生涯规划、足球运动课程介绍；2素质练习：蛙跳、12分钟跑

	2
	1学习脚内侧踢球；2素质练习：立卧撑、12分钟跑

	3
	1复习脚内侧踢球；2学习脚内侧停球、脚内侧运球；3教学比赛,观察学生的足球基本能力；4素质练习：30米冲刺跑、12分钟跑

	4
	1复习脚内侧停球、脚内侧运球；2学习脚背正面踢球、脚背外侧运球；3足球游戏：运球传球接力；4素质练习：绳梯、12分钟跑

	5
	1复习脚背正面踢球、脚背外侧运球；2学习脚背外侧踢球、脚背内侧运球；3足球游戏：围圈抢劫；4素质练习：30米冲刺跑、12分钟跑

	6
	1复习脚背外侧踢球、脚背内侧运球；2学习前额正面头顶球、专项理论及竞赛规则；3教学比赛；4素质练习：绳梯、12分钟跑

	7
	1复习前额正面头顶球；2学习前额正面头顶球、前额侧面头顶球；3教学比赛；4素质练习：蛙跳、12分钟跑

	8
	1复习前额正面头顶球、前额侧面头顶球；2学习脚底停球；3教学比赛；4素质练习：立卧撑、12分钟跑

	9
	1复习脚底停球；2学习、原地掷界外球；3教学比赛；4素质练习：30米冲刺跑、12分钟跑

	10
	1复习大腿停球、原地掷界外球；2学习脚背正面停空中球；3教学比赛；4素质练习：30米冲刺跑、12分钟跑

	11
	1复习脚背正面停空中球；2学习“二过一”基本战术；3教学比赛；4素质练习：30米冲刺跑、12分钟跑

	12
	1阶段复习；2学习“三打二”基本战术、讲解足球裁判法；3教学比赛；4素质练习：绳梯、12分钟跑

	13
	1阶段复习；2学习边路进攻战术、中路进攻战术；3教学比赛；4素质练习：蛙跳、12分钟跑

	14
	1阶段复习；2学习足球比赛中定位球战术、讲解足球裁判法；3教学比赛；4素质练习：立卧撑、12分钟跑

	15
	1阶段复习；2学习半场防守战术、运用越位球战术、结合比赛讲解三条线的合理跑位；3教学比赛；4素质练习：30米冲刺跑、12分钟跑

	16
	考核：教学比赛



3技能考核标准
考核内容：教学比赛
评分标准：评分标准：根据学生在教学比赛中的表现及技战术的实际运用情况给与评分。
	战术目的明确、跑动积极、技术运用合理、足球意识表现充分，进步程度大。
	70—65

	战术目的明确、技术运用较为合理，有一定的足球意识，进步程度较大。
	64—59

	技术运用较为合理，有一定的足球意识和协作能力，有一定进步。
	58—53

	技术运用较理，有一定足球意识和协作能力，有一定进步。
	52—47

	技术运用不合理，有一定足球意识和协作能力，没有进步。
	 46以下


第五章 《乒乓球》教学大纲
1 课程的基本描述
	实践教学环节名称：
	乒乓球

	
	Table tennis

	课程编号：
	

	适用专业： 
	大学本科

	学    分：
	2
	设计周数：
	16
	开课学期：
	第二学期

	综合相关课程情况：
	选修课程



中文描述
乒乓球运动是用球拍隔网对击球的对抗性项目。乒乓球运动可以全面增进学生的身心健康，改善学生的心理素质，提高学生的反应速度，加强学生的协调性，达到身心健康的目的。本课程主要使学生掌握乒乓球运动的基本技术、战术、基本规则、裁判法、竞赛规则。增强学生适应社会、自然环境的能力，培养和锻炼学生勇于拼搏、积极进取、吃苦耐劳的意志品质。
Courses Description
Table tennis is a confrontational event with a net. Table tennis can promote students' physical and mental health, improve their psychological quality and their reaction speed, strengthen their coordination, and achieve the purpose of physical and mental health. This course mainly enables the students to master the basic skills, tactics, basic rules, referee law and competition rules of table tennis. The game enhances students' ability to adapt to society and the natural environment and train students to have the courage, hard work, positive and enterprising, hard-working quality of will.
2 教学内容及安排
	教学周数
	教学内容

	1
	1体育课程简介：体育课程介绍，考核标准，校园体育文化活动，个人体育生涯规划、讲授乒乓球的起源及发展；2素质练习：高抬腿、俯卧撑、12分钟跑

	2
	1学习基本站位及基本姿势、讲解握拍的方法；2素质练习：收腹跳、立卧撑、12分钟跑

	3
	1复习基本站位及基本姿势；2学习反手平挡球技术；3素质练习：反应练习、跳绳、12分钟跑

	4
	1复习反手平挡球技术；2学习反手推挡球技术；3素质练习：高抬腿、俯卧撑、12分钟跑

	5
	1复习反手推挡球技术；2学习单步法、简单发球；3素质练习：高抬腿、俯卧撑、12分钟跑

	6
	1复习单步法、简单发球；2学习正手平挡球、发侧旋球；3素质练习：收腹跳、立卧撑、12分钟跑

	7
	1复习发球、反手推挡球；2学习发侧旋球、比赛规则、进行比赛；3素质练习：反应练习、跳绳、12分钟跑

	8
	1阶段复习；2学习发侧旋球、讲解侧滑步；3素质练习：高抬腿、立卧撑、12分钟跑

	9
	1阶段复习；2学习交叉步、左推右攻；3教学比赛；4素质练习：收腹跳、俯卧撑、12分钟跑

	10
	1阶段复习；2学习正手发下旋球、专项理论及竞赛规则；3教学比赛；4素质练习：反应性练习、12分钟跑

	11
	1阶段复习；2学习反手搓球、发反手侧旋球；3教学比赛；4素质练习：高抬腿、俯卧撑、12分钟跑

	12
	1阶段复习；2学习反手发下旋球；3教学比赛；4素质练习：反应练习、跳绳、12分钟跑

	13
	1阶段复习；2学习正手拉球；3教学比赛；4素质练习：收腹跳、俯卧撑、12分钟跑

	14
	1阶段复习；2学习接发球技术、双打手势；3教学比赛；4素质练习：收腹跳、立卧撑、12分钟跑

	15
	1阶段复习；2学习双打站位、跑位；3 1000米计时跑；

	16
	考核：正手拉球




3技能考核标准
考核内容：正手拉球
评分标准：连续正手拉球20次起评
	动作标准、弧线低
	60-70

	动作一般、弧线较低
	50-60

	动作不标准、弧线高
	 50以下




第六章 《羽毛球》教学大纲
1 课程的基本描述
	实践教学环节名称：
	羽毛球

	
	Badminton

	课程编号：
	730116TO01E3

	适用专业： 
	大学本科

	学    分：
	2
	设计周数：
	16
	开课学期：
	第二学期

	综合相关课程情况：
	选修课程



中文描述
    羽毛球运动是技能主导类隔网对抗性球类运动。羽毛球运动是一项真正需要战略和耐力的大强度的竞争。羽毛球运动必须具备杂技演员的灵活，豹子的凶悍，神枪手的准确，赛马的爆发力，短跑运动员的速度和马拉松运动员的耐力。通过羽毛球课的教学，激发学生兴趣，学会羽毛球运动基本技术、战术；全面发展学生素质，提高社会适应能力，树立终身体育意识。
Courses Description
Badminton is a skillful and net ball game which is a physically demanding contest of strategy and stamina. It must have the agility of an acrobat, the killer instinct of a panther, the accuracy of a marksman, the power of a racehorse, the speed of a sprinter, and the stamina of a marathon runner. Through badminton teaching to stimulate students’ interest and learn basic skills and tactics and develop students’ comprehensive quality and improve social adaptability, and establish lifelong sports consciousness.

2 教学内容及安排
	教学周数
	 教 学 内 容

	1
	1体育课程简介：体育课程介绍，考核标准，校园体育文化活动，个人体育生涯规划、羽毛球运动简介；2素质练习：俯卧撑、蛙跳、12分钟跑

	2
	1学习正手屈指发力、反手屈指发力；2正、反手基本握拍方法及练习；3素质练习：俯卧撑、蛙跳、12分钟跑

	3
	1复习正手、反手上网基本姿态；2学习正、反手上网平推球；3素质练习：俯卧撑、快速立卧撑、12分钟跑

	4
	1复习正、反手上网平推球；2学习正、反手前臂、腕、手指协同发力方法；3素质练习：俯卧撑、往返摸边线、12分钟跑

	5
	1复习正、反手前臂、腕、手指协同发力方法；2学习平抽快挡；3素质练习：俯卧撑、十字跳、12分钟跑

	6
	1复习平抽快挡；2学习正手击高远球分解动作；3素质练习：1000（800）米计时跑

	7
	1复习正手击高远球分解动作；2学习正手击高远球完整动作、专项理论及竞赛规则；3素质练习：俯卧撑、快速立卧撑、12分钟跑

	8
	1复习正反手上网平推球；2学习正手击高远球正手位滑步后撤击球；3素质练习：俯卧撑、往返摸边线、12分钟跑

	9
	1复习正反手前臂、腕、手指协同发力方法；2学习正手击高远球头顶区后撤击球；3素质练习：指卧撑、半蹲走、12分钟跑

	10
	1复习正手击高远球头顶区后撤击球；2学习正手放网、挑球；3素质练习：俯卧撑、十字跳、12分钟跑

	11
	1复习正手放网、挑球；2学习反手放网、挑球；3素质练习：指卧撑、屈腿走、12分钟跑

	12
	1复习反手放网、挑球；2学习正手发高远球、专项理论及竞赛规则；3素质练习：俯卧撑、折返跑、12分钟跑

	13
	1阶段复习；2；3素质练习：俯卧撑、十字跳、12分钟跑

	14
	1阶段复习；2学习反手发球、接杀球挡网、专项理论及竞赛规则；3素质练习：俯卧撑、十字跳、12分钟跑

	15
	1阶段复习；2学习正手劈吊球、反手击高远球；3素质练习：俯卧撑、折返跑、12分钟跑

	16
	考核：正手击高远球



3技能考核标准
考核内容：正手击高远球
评分标准：
	动作规范，质量高 
	60-70

	动作正确，有一定质量 
	50-60

	动作有严重缺陷，质量不高 
	40-50




第七章 《网球》教学大纲
1 课程的基本描述
	实践教学环节名称：
	网球

	
	Tennis

	课程编号：
	

	适用专业： 
	研究生

	学    分：
	2
	设计周数：
	16
	开课学期：
	第二学期

	综合相关课程情况：
	选修课程



中文描述
网球运动是用球拍隔网对击球的对抗性项目。网球运动具有娱乐性、观赏性、健身性，动作舒展大方等特点，通过网球运动可以培养人的30米冲刺跑、力量素质、耐力素质、灵敏和动态拉伸本课程主要讲授网球运动的基本理论知识、基本技术、基本战术、基本规则，引导学生热爱网球运动，掌握正反手击球技术和发球技术，掌握单、双打战术。培养学生在实践中的应用能力，提高学生的体育欣赏水平。
Courses Description
   Tennis is  a  confrontational  event with net and rackets. Tennis has the characteristics of entertainment, appreciation, fitness, stretching and so on.  Through tennis, it can train people's speed, quality, strength, endurance, agility and flexibility. The course mainly introduces the tennis basic skills  and tactics,  basic rules,  and guide  the  students to love tennis. Students master backhand skills and service skills, the single and doubles tactics. Train students' practical ability in practice and improve their sports appreciation level.
2 教学内容及安排
	教学周数
	教学内容

	1
	1体育课程简介：体育课程介绍，考核标准，校园体育文化活动，个人体育生涯规划、网球运动起源与发展介绍、学习握拍方法，熟悉球性练习；2素质练习：12分钟跑

	2
	1学习击球准备姿势和原地正拍击球动作；2素质练习：高抬腿、俯卧撑、12分钟跑

	3
	2复习击球准备姿势和原地正拍击球动作；2移动步法（跨步、交叉步）；3素质练习：收腹跳、俯卧撑、12分钟跑

	4
	1复习原地正拍击球动作；2学习正手移动平击球技术；3素质练习：俯卧撑、米字跑；

	5
	1复习移动步法；2学习正手击上旋球技术；3素质练习：收腹跳、12分钟跑

	6
	1复习正手移动平击球技术；2学习反手击球的握拍方法及完整动作；3素质练习：俯卧撑、12分钟跑

	7
	1复习正手移动击上旋球技术；2学习移动反拍平击球技术、专项理论及竞赛规则
3素质练习：12分钟跑

	8
	1复习移动反拍平击球技术；2学习反拍击上旋球技术；3、素质练习：收腹跳、俯卧撑、12分钟跑

	9
	1复习反拍击上旋球技术；2学习正手截击球技术、反手截击球技术；3素质练习：收腹跳、12分钟跑

	10
	1复习正手截击球技术、反手截击球技术；2学习正手击直线球技术、反手击直线球技术；3素质练习：俯卧撑、12分钟跑

	11
	1复习正手击直线球技术、反手击直线球；2学习正手切削球技术、反手切削球技术；3素质练习：收腹跳、12分钟跑

	12
	1复习正手切削球技术、反手切削球技术；2学习正手放小球技术、反手放小球技术；3素质练习：收腹跳、12分钟跑

	13
	1复习正手放小球技术、反手放小球技术；2学习底线相持球战术、专项理论及竞赛规则；3素质练习：俯卧撑、12分钟跑

	14
	1阶段复习；2学习挑高球技术；3教学比赛；4素质练习：收腹跳、12分钟跑

	15
	1阶段复习；2介绍双打基本战术；3教学比赛；4素质练习：俯卧撑、12分钟跑

	16
	考核：上手发球




3技能考核标准
考核内容：定点击球（20分）
定量评价：在底线外，可选择不同区域；将球击打在发球区内为有效球，每位学生打10个球，每球2分，每人两次机会。0-20分
定性评价：（50分）
1动作正确，身体用力协调，控球好。70-60分
2动作较规范，身体用力基本协调，控球一般。60-50分
3动作不规范，身体用力不协调，控球不好。50-40分












第八章 《健美》教学大纲
1 课程的基本描述
	实践教学环节名称：
	健美

	
	Body building

	课程编号：
	

	适用专业： 
	大学本科

	学    分：
	2
	设计周数：
	16
	开课学期：
	第二学期

	综合相关课程情况：
	选修课程



中文描述
    健美运动是一项强调肌肉健壮与美的运动。它能最有效地发达身体各部位肌肉群，同时还可以减掉身体多余的脂肪赘肉。本课程通过徒手或各种健身器械，按照健美运动科学原理所采用的一整套专门的动作方式和训练技法，系统地进行科学合理的练习，使学生达到增长力量、减少多余脂肪、发达肌肉、修塑健美形体的教学目标，养成终身体育的意识和习惯。
Courses Description
Bodybuilding is a sport that emphasizes muscular fitness and beauty. It  is  the  best way to develop muscle groups in all parts of the body, while it also lose excess body fat. This course is to enable students to increase strength and reduce excess fat and  strengthen muscles and shaping body aerobics and cultivate lifelong sports consciousness and habits by hand or a variety of fitness equipment in accordance with a set of Aerobics scientific principle  adopted special action mode and training techniques and systematic scientific rational practice.








2 教学内容及安排
	教学周数
	教学内容

	1
	1体育课程简介：体育课程介绍，考核标准，校园体育文化活动，个人体育生涯规划、健美运动概述；2素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	2
	1学习胸部（上胸）肌群的训练和监护方法、人体主要肌肉群解刨及其功能、健美训练和注意事项；2素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	3
	1复习胸部（上胸）肌群的训练；2学习胸部（中、下部）肌群的训练和监护方法；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	4
	1复习上节课学习内容；2学习背部（上背）肌群的训练和监护方法；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	5
	1复习上节课学习内容；2学习背部（下背）肌群的训练和监护方法；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	6
	1复习上节课学习内容；2学习腹部肌群的训练和监护方法；3素质练习：有氧练习、12分钟跑

	7
	1复习上节课学习内容；2学习臂部（肱三头肌）的训练和监护方法；3素质练习：1000（800）米计时跑

	8
	1复习上节课学习内容；2学习腿部（大腿）肌群的训练和监护方法；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	9
	1复习上节课学习内容；2学习腿部（小腿）肌群的训练和监护方法；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	10
	1复习上节课学习内容；2学习臀部肌群的训练和监护方法；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	11
	1复习上节课学习内容；2学习颈部肌群的训练和监护方法；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	12
	1学习减脂的几个要素以及练习技法；2上肢练习、背部练习；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	13
	1阶段复习；2学习肩部练习（三角肌中束2个动作）；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	14
	1阶段复习；2学习手臂练习（肱三头肌2个动作）；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	15
	1学习增肌练习的要素以及练习方法；2上肢练习、背部练习；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑


	16
	考核：1力量；2训练动作技能




3技能考核标准
考核内容：训练动作技能
评分标准：
30分：能说明动作名称并能做出动作示范。
40分：能较准确地说出动作名称并讲解动作要领和示范。
45分：能熟练说出练习动作名称，讲解较清晰，示范较准确。
50分：能熟练准确回答所提出的问题，动作名称、示范动作准确，讲解较清晰准确。
55—60分：能准确说出动作名称，讲解清晰准确示范能力较强、有序、合理。
65—70分：极其熟练掌握动作练习方法，动作讲解简洁清晰，重点突出，注意事项讲解准确到位，讲解与示范能力强。

第九章 《健美操》教学大纲
1 课程的基本描述
	实践教学环节名称：
	健美操

	
	Aerobics

	课程编号：
	

	适用专业： 
	研究生

	学    分：
	2
	设计周数：
	16
	开课学期：
	第二学期

	综合相关课程情况：
	选修课程



中文描述
健美操运动是一项以健身，健美，健心为目的的观赏性体育项目。除了具有锻炼身体，增进健康，增强体质外，对塑造良好身材，修炼气质，提高身体协调能力有着积极作用，它强调健与美，力与美的结合，是一门既修身又修心的课程。通过健美操课学习增养学生运动情趣，形成终身体育的意识和习惯，学会计时跑和评价自身体质健康状况。
Courses Description
     Aerobics is an ornamental sport which aims at bodybuilding and improve the mood. In addition to exercise,it improve health and enhance physical fitness and create a good figure and temperament.It plays a positive role in improving body coordination ability, and it emphasizes a combination of health and beauty.It is a self-cultivation and heart repair course. Through the aerobics learning, it will increase students’ interest in sports and form lifelong sports consciousness and habits and learn to test and evaluate their physical health.

2 教学内容及安排
	教学周数
	第三学期 教  学  内  容

	1
	1体育课程简介：体育课程介绍，考核标准，校园体育文化活动，个人体育生涯规划、介绍本学期内容；2素质练习：仰卧起坐、仰卧举腿、12分钟跑

	2
	1基本手型、步伐、动作组合；2学习健美操水晶级第1节；3素质练习：背肌、平板支撑、12分钟跑

	3
	1复习上次课教学内容；2学习健美操水晶级第2、3节；3素质练习：仰卧起坐、仰卧举腿、12分钟跑

	4
	1复习上次课教学内容；2学习健美操水晶级第4节；3素质练习：背肌、平板支撑、12分钟跑

	5
	1复习上次课教学内容；2学习健美操水晶级第5节；3素质练习：仰卧起坐、仰卧举腿、12分钟跑

	6
	1复习上次课教学内容；2学习健美操水晶级第6节；3素质练习：1000（800）米计时跑

	7
	1复习上次课教学内容；2学习健美操水晶级第7节；3素质练习：1000（800）米计时跑

	8
	1复习上次课教学内容；2学习健美操水晶级第8节；3素质练习：背肌、平板支撑、12分钟跑

	9
	1复习上次课教学内容；2学习健美操水晶级第10节；3素质练习：仰卧起坐、仰卧举腿、12分钟跑

	10
	1复习上次课教学内容；2学习健美操水晶级第11节；3素质练习：仰卧起坐、仰卧举腿、12分钟跑

	11
	1复习上次课教学内容；2学习健美操水晶级第12节；3素质练习：跪撑后踢腿、立卧撑、12分钟跑

	12
	1复习上次课教学内容；2学习健美操水晶级第13节；3素质练习：仰卧起坐、仰卧举腿、12分钟跑

	13
	1复习上次课教学内容；2学习健美操水晶级第14节；3素质练习：跪撑后踢腿、立卧撑、12分钟跑

	14
	1复习上次课教学内容；2学习健美操水晶级第15节；3素质练习：跪撑后踢腿、立卧撑、12分钟跑

	15
	1复习上次课教学内容；2学习健美操水晶级第16节；3素质练习：1000（800）计时跑

	16
	考核：健美操水晶级



3技能考核标准
考核内容：健美操水晶级
评分标准：
	熟练完成全套动作，姿态规范音乐与动作融为一体，能体现健美操特点。
	61-70分

	较好地完成全套动作，音乐与动作一致姿态正确。
	51-60分

	全套动作基本能够随音乐完成，动作姿态较差，稍有间断，有轻微错误动作。
	41-50分

	全套动作不能随音乐完成，动作姿态差，有两个以上错误。
	40分以下




第十章 《体育技能》教学大纲
1 课程的基本描述
	实践教学环节名称：
	体育技能

	
	Sports skills

	课程编号：
	

	适用专业： 
	研究生

	学    分：
	2
	设计周数：
	16
	开课学期：
	第二学期

	综合相关课程情况：
	选修课程



中文描述
   体育技能课是以锻炼学生身体素质为主要内容的一门课，运用科学的教学方法和手段发展学生力量、耐力、柔韧性、协调性、速度、灵活性等身体素质，全面发展学生基本活动能力。传授一种或几种锻炼身体的方法，改善人体器官系统的机能，达到增强体质的目的。Courses Description
As the main content, sports skill course is a course to train students' physical quality, teaching methods and means of the development of science students' strength, endurance, flexibility, coordination, speed, flexibility and other physical fitness, all-round development of the students' basic skills. Teach one or more ways to exercise the body, improve the function of the body organ system, and achieve the goal of strengthening the body.
2 教学内容及安排
	教学周数
	教学内容

	1
	1体育课程简介：体育课程介绍，考核标准，校园体育文化活动，个人体育生涯规划、介绍课程教学内容2学习和掌握摆臂姿势、小步跑3素质练习：扶墙膝关节摆动、俯卧撑、12分钟跑

	2
	1复习摆臂姿势、小步跑；2学习后蹬跑、高抬腿；3素质练习：后蹬跳、单腿交叉向上跳、12分钟跑

	3
	1复习后蹬跑、高抬腿；2学习蹲踞式起跑、站立式起跑；3素质练习：身体平衡能力、单腿支撑跳、12分钟跑

	4
	1复习蹲踞式起跑、站立式起跑；2学习直道、弯道跑技术；3素质练习：仰卧起坐、背肌练习、12分钟跑

	5
	1复习直道、弯道跑技术；2学习和掌握接力跑、冲刺跑；3素质练习：仰卧摆腿、12分钟跑；

	6
	1简介跳远运动与技术概况；2专项理论介绍、学习收腹跳、蛙跳；3素质练习：半蹲向上跳、12分钟跑

	7
	1复习收腹跳、蛙跳；2学习立定跳远技术；2素质练习：猜拳行令、12分钟跑

	8
	1复习立定跳远技术；2学习跳远技术动作、跳远的起跳及腾空步技术；3素质练习：跳起展体、立卧撑、12分钟跑

	9
	1阶段性复习；2素质练习：30米、50米跑、12分钟跑

	10
	1学习助跑及助跑与起跳结合技术；2素质练习：单腿、立卧撑、12分钟跑

	11
	1复习助跑与起跳结合技术；2学习挺身式跳远空中技术；3素质练习：节奏跑、立定跳、12分钟跑

	12
	1复习挺身式跳远空中技术；2学习挺身式跳远摆动腿的放腿技术及落地动作；3素质练习：跨步跳、半蹲直体跳、12分钟跑

	13
	1复习挺身式跳远摆动腿的放腿技术及落地动作；2学习半程助跑挺身式跳远技术；3素质练习：跨步跳、12分钟跑

	14
	1复习半程跑主要挺身式跳远技术；2学习全程助跑技术；3素质练习：12分钟跑

	15
	1阶段性复习；2素质练习：1000计时跑

	16
	考核：100米


3技能考核标准
考核内容：100米
评分标准：
	男子
	分值
	女子

	11″50
	70
	12″50

	11″60
	68
	12″60

	11″70
	65
	12″70

	11″80
	63
	12″80

	11″90
	61
	12″90

	12″00
	59
	13″00

	12″10
	57
	13″10

	12″20
	55
	13″20

	12″30
	53
	13″30

	12″40
	51
	13″40

	12″50
	49
	13″50

	12″60
	47
	13″60

	12″70
	45
	13″70

	12″80
	43
	13″80

	12″90
	41
	13″90

















第十一章 《体育舞蹈》教学大纲
1 课程的基本描述
	实践教学环节名称：
	体育舞蹈

	
	Sports dance

	课程编号：
	

	适用专业： 
	研究生

	学    分：
	2
	设计周数：
	16
	开课学期：
	第二学期

	综合相关课程情况：
	选修课程



中文描述
体育舞蹈包括摩登舞和拉丁舞两种。体育舞蹈是一项健与美有机结合的运动项目，因而在世界范围内越来越受到人们的喜爱。同时它还包含文化修养、表演技能、服装艺术、音乐修养和道德修养等诸多方面美的体现。本课程主要学习体育舞蹈的基本知识、基本技术，培养学生的运动情趣，提高学生的审美意识，陶冶学生的情操，促进学生的个性发展；使学生能够从美学的角度去审视问题、观察思考问题及分析问题。
Courses Description
Sports dance consists of two kinds: Modern and Latin. Sports dance is a combination of health and beauty, so it is becoming more and more  popular around the  world. At the  same  time, it  also contains cultural accomplishment,  performance skills, clothing art, music, self-cultivation and moral culture and many other aspects. The courses focus on dance basic skills, cultivate students' interest in sports, improve the students' aesthetic consciousness, cultivate sentiments of students, and promote the individuality development of students. It enables students to examine issues from the perspective of aesthetics, observing and thinking problems and analyze problems.





2 教学内容及安排
	教学周数
	教学内容

	1
	1体育课程简介：考核标准，校园体育文化活动，个人体育生涯规划、介绍课程教学内容、介绍慢四步舞站位，架型，体位及舞蹈的风格特点、专项理论；2素质练习：立卧撑、12分钟跑

	2
	1学习慢四步舞-直行前进步（二小节）；2素质练习：绳梯、12分钟跑

	3
	1阶段复习；2学习慢四步舞-套路组合；3素质练习：往返跑、12分钟跑

	4
	1阶段复习；2学习慢四步舞-套路组合；3素质练习：立卧撑、12分钟跑

	5
	1阶段复习；2学习慢四步舞-套路组合；3素质练习：绳梯、12分钟跑

	6
	1阶段复习；2学习慢四步舞-左转系列组合；3素质练习：往返跑、12分钟跑

	7
	1复习慢四步舞-左转系列组合；2学习慢四步舞-右转系列组合；3素质练习：立卧撑、12分钟跑

	8
	1复习慢四步舞-右转系列组合；2学习慢四步舞-切克造型步；3素质练习：绳梯、12分钟跑

	9
	1复习慢四步舞-切克造型步；2学习慢四步舞-剑步造型步；3素质练习：往返跑、12分钟跑

	10
	1复习慢四步舞-剑步造型步；2阶段性检查全部教学内容（套路为主）；3素质练习：立卧撑、12分钟跑

	11
	1阶段复习；2强化左转系列步型；3素质练习：绳梯、12分钟跑

	12
	1复习强化左转系列步型；2强化右转系列步型；3素质练习：往返跑、12分钟跑

	13
	1复习强化右转系列步型；2强化切克造型步型；3素质练习： 立卧撑、12分钟跑

	14
	1复习强化切克造型步型；2强化剑步造型步型；3素质练习：绳梯、12分钟跑

	15
	1复习强化剑步造型步型；2学习返回套路练习（反方向开始起步）；3素质练习：往返跑、12分钟跑

	16
	考核：慢四


注：1学习中根据学生具体情况可采用不同的套路小组合
2每学期可根据学生具体学习情况介绍、标准舞、拉丁舞的舞种

3技能考核标准
考核内容：慢四
评分标准：音乐准确，架型标准，舞步流畅，配合默契 60～70分
音乐准确，架型标准，舞步较流畅，配合较默契 50～60分
架型不够标准，舞步不够流畅，完成效果一般，能完成套路 40～50分
其它 40分以下
第十二章 《武术》教学大纲
1 课程的基本描述
	实践教学
环节名称：
	武术

	
	Martial arts

	课程编号：
	

	适用专业： 
	研究生

	学    分：
	2
	设计周数：
	16
	开课学期：
	第二学期

	综合相关
课程情况：
	选修课程



中文描述
武术是以技击动作为主要内容，以徒手、器械、套路、格斗、攻防为运动形式，以中国传统文化为理论基础，注重内外兼修，术道并重的中国传统体育项目。它具有强身健体，防身自卫，锻炼意志，陶冶性情，竞技比赛，娱乐观赏，交流技艺等功能。通过武术课教学使学校了解武术的基本知识，提升基本技能。同时对学生进行传统文化的教育和终身体育意识的培养。
Courses Description
     Martial arts are the movement as the main content with unarmed and equipment, routine, combat, attack and defense as the movement. Chinese traditional culture is the theoretical  basis, focusing on the inside and outside of the body. It has the functions of physical fitness, self-defense, and self-defense,  and exercise will shape the  temperament, competitive sports, entertainment, viewing, communication skills, and other functions. Through the martial arts learning, the students understand the basic knowledge of  Martial arts enhance basic skills. At the same time, students should be educated in traditional culture and lifelong physical education.

2 教学内容及安排
	教学周数
	教学内容

	1
	1体育课程简介：考核标准，校园体育文化活动，个人体育生涯规划、介绍课程教学内容、专项理论；2素质练习：俯卧撑、12分钟跑

	2
	1学习太极拳基本手法、步法、十六式太极拳1-2式；3素质练习：往返跑、12分钟跑

	3
	1复习太极拳1-2式；2学习太极拳第3-4式；3素质练习：立卧撑、收腹跳、12分钟跑

	4
	1复习太极拳3-4式；2学习太极拳5-6式；3素质练习：30米冲刺跑、12分钟跑

	5
	1复习太极拳5-6式；2学习太极拳7-8式；3素质练习：俯卧撑、纵跳、12分钟跑

	6
	1阶段复习；2素质练习：立卧撑、收腹跳、12分钟跑

	7
	1学习太极拳9-10式；2素质练习：高抬腿、小步跑、12分钟跑

	8
	1复习太极拳1-10式；2学习太极拳11---12式；3素质练习：往返跑、12分钟跑

	9
	1复习太极拳1---12式；2学习太极拳第13式；3素质练习：立卧撑、收腹跳、12分钟跑

	10
	1复习太极拳1---13式；2学习太极拳14式；3素质练习：30米冲刺跑、12分钟跑

	11
	1复习十六式太极拳1---14式；2学习太极拳15式；3素质练习：俯卧撑、纵跳、12分钟跑

	12
	1复习十六式太极拳1---15式；2学习太极拳16式；3素质练习：往返跑、12分钟跑

	13
	1阶段复习太极拳1---16式；2素质练习：蛙跳、12分钟跑

	14
	11阶段复习太极拳1---16式；2素质练习：俯卧撑、纵跳、12分钟跑

	15
	1阶段复习太极拳1---16式；2素质练习：蛙跳、12分钟跑

	16
	1阶段复习太极拳1---16式；2素质练习：立卧撑、收腹跳、12分钟跑

	17
	1阶段复习太极拳1---16式；2 1000（800）计时跑

	16
	考核：太极拳16式


3技能考核标准

考核内容：太极拳16式
评分标准：
	能够熟练的掌握全套动作，并且手、眼、身法、步能够紧密配合，较好地表现出太极拳的特点及动作攻防意识。 
	70-66

	能够熟练的掌握全套动作，按照太极拳的特点、要求熟练地完成动作，有一定的攻防意识。
	65-62

	能够熟练的掌握全套动作，基本上按照太极拳的特点要求完成，有一定的攻防意识。
	61-56

	能够独立完成太极拳全套动作，但太极拳特点表现一般。   
	55-54

	基本能够独立完成太极拳全套动作。  
	 53以下



第十三章 《游泳》教学大纲
1 课程的基本描述
	实践教学环节名称：
	游泳 

	
	Swimming

	课程编号：
	

	适用专业： 
	研究生

	学    分：
	2
	设计周数：
	16
	开课学期：
	第二学期

	综合相关课程情况：
	选修课程



中文描述
游泳是人在水的浮力作用下产生向上漂浮，凭借浮力通过肢体有规律的运动，使身体在水中有规律运动的技能。本课程主要学习蛙泳、自由泳两种泳姿，通过游泳课的教学提高学生游泳运动技术水平，发展与健康有关的体能，使身体更强健，在具有挑战性的运动情境中表现出勇敢顽强的意志品质，使学生能够形成良好的体育锻炼习惯，具有一定的体育文化素养和观赏水平。
Courses Description
Swimming is the ability to float upward under the influence of buoyancy of the water, and with the regular movement of the limbs through buoyancy, the body can move regularly in the water. This course focuses on breaststroke, freestyle, and two strokes. Through the swimming teaching, it raises the student swimming skill level, develops with the health related physical ability, and causes the body to be stronger. Show a brave quality of will in challenging sports situations. So that students can form good physical exercise habits, and have a certain level of physical culture and appreciation.

2 教学内容及安排
	教学周数
	教学内容

	1
	1体育课程简介：选课要求，体育课程介绍，考核标准，校园体育文化活动，个人体育生涯规划、介绍游泳安全及卫生知识；

	2
	1熟悉水性练习：漂浮；2学习蛙泳腿部动作；3水中游戏

	3
	1继续学习蛙泳腿部动作；2水中游戏

	4
	1继续学习蛙泳腿部动作；2蛙泳手臂动作；3水中游戏

	5
	1复习蛙泳腿部动作；2学习蛙泳呼吸技术；3水中游戏

	6
	1复习蛙泳臂，腿分解动作；2学习蛙泳呼吸技术；3水中游戏

	7
	1复习蛙泳臂、腿动作；2学习蛙泳完整配合技术；3水中游戏

	8
	1蛙泳完整配合技术；2学习水中蹬边出发动作；3水中游戏

	9
	1蛙泳完整技术配合；2学习蛙泳转身技术；3水中游戏

	10
	1复习蛙泳技术；2继续学习蛙泳转身技术；3水中游戏

	11
	1阶段复习；2水中游戏

	12
	1阶段复习；2水中游戏

	13
	1阶段复习；2水中游戏

	14
	1阶段复习；2水中游戏

	15
	1复习考核内容2水中游戏

	16
	考核：50米蛙泳



3技能考核标准
考核内容：50米蛙泳
评分标准：
	动作流畅，准确到位，节奏鲜明
	45-40

	动作流畅，准确到位，节奏较好
	40-35

	动作准确，到位，有节奏
	35-30

	动作准确，能连续完成50米
	30-25

	动作基本到位，间断2次以内完成
	5分以下

	1’00”-1’10”
	25-20

	1’11”-1’25”
	20-15

	1’26”-1’40” 
	15-10

	1’41”-2’00”
	10-5

	2’00”以外
	5分以下



第十四章 《有氧轻器械》教学大纲
1 课程的基本描述
	实践教学环节名称：
	有氧轻器械

	
	Aerobic light instrument

	课程编号：
	

	适用专业： 
	研究生

	学    分：
	2
	设计周数：
	16
	开课学期：
	第二学期

	综合相关课程情况：
	选修课程



中文描述
有氧运动（Aerobic exercise）主要指以有氧代谢提供运动中所需能量的运动方式，以提高人体耐力质素，增强心肺功能为目的的运动。有氧轻器械则是在合理运用轻器械健身器材，进行各种有氧运动，达到健身的目的。
Courses Description
Aerobic exercise mainly refers to the exercise that provides the energy needed in exercise by aerobic metabolism, aiming at improving the endurance quality of human body and enhancing the cardiopulmonary function. Aerobic light equipment is the rational use of light equipment and fitness equipment to carry out various aerobic exercises to achieve the purpose of fitness.

2 教学内容及安排
	教学周数
	教学内容

	1
	1有氧轻器械运动概述；2人体主要肌肉群介绍及其功能；3训练和注意事项

	2
	1学习弹力带站姿锤式弯举；2素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	3
	1复习上次课内容；2学习哑铃火箭推；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	4
	1复习上次课内容；2学习弹力带弓步弯举；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	5
	1阶段复习2有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	6
	1复习上次课内容；2学习哑铃左右侧低位伐木；3素质练习：有氧练习、12分钟跑

	7
	1复习上次课内容；2学习弹力带俯身A字伸展；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	8
	1复习上次课内容；2学习哑铃俯身划船外旋；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	9
	1阶段复习2有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	10
	1复习上次课内容；2学习弹力带绑腿交替蟹步走；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	11
	1复习上次课内容；2学习哑铃左右侧单腿硬拉；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	12
	1阶段复习2有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	13
	1复习上次课内容；2学习弹力带俯身划船；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	14
	1复习上次课内容；2学习哑铃左右侧风车运动；3素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	15
	1阶段复习2素质练习：有氧练习、拉伸练习、12分钟跑

	16
	考核：1单项轻器械技能；2自编训练计划



3技能考核标准
评分标准：
1单项训练动作技能考试（50）
20分：能说明器械名称并能做出动作示范。
30分：能较准确地说出器械名称并讲解动作要领和示范。
35分：能熟练说出器械所练习动作名称，讲解较清晰，示范较准确。
40分：能熟练准确回答所提出的问题，动作名称、示范动作准确，讲解较清晰准确。
40—45分：能准确说出器械练习动作名称，讲解清晰准确示范能力较强、有序、合理。
45—50分：极其熟练掌握器械动作练习方法，动作讲解简洁清晰，重点突出，注意事项讲解准确到位，讲解与示范能力强。
自编训练计划：（20）
及格：能运用本学期轻器械制定训练计划。
良好：能合理运用本学期轻器械制定适合个体的训练计划。
优秀：能熟练合理运用本学期轻器械制定差异化训练计划，并清晰的讲解训练内容和频次。
第十五章 《体育保健》教学大纲
1 课程的基本描述
	实践教学环节名称：
	体育保健

	
	Sports health care

	课程编号：
	

	适用专业： 
	研究生

	学    分：
	2
	设计周数：
	16
	开课学期：
	第二学期

	综合相关课程情况：
	选修课程



中文描述
体育保健学是研究体质与健康教育及体育运动中的保健规律和措施的一门应用科学，是运动医学的一个分支。主要内容包括：体育卫生、保健按摩、体育疗法、体育伤病的预防和处理。主要任务是运用医学保健的知识和方法，对体育运动参加者进行医务监督和指导，体育锻炼能更好地达到增强体质、增进健康和提高运动技术水平和效果。
Courses Description
Sports health care is an applied science that studies the laws and measures of health care in physical fitness and health education and sports, and it is a branch of sports medicine. The main contents include: sports hygiene, health massage, sports therapy, prevention and treatment of sports injuries. The main task is to use the knowledge and methods of medical care to provide medical supervision and guidance to sports participants, so that physical exercise can better enhance physical fitness, improve health and improve the level and effect of sports technology.
2 教学内容及安排
	教学周数
	教学内容

	1
	1太极拳六段选简介；2学习太极拳六段选第一段里合圈第1动作；3素质练习：立定跳、俯卧撑

	2
	1复习太极拳六段选第一段里合圈第1动作；2学习太极拳六段选第一段里合圈第2动作；3素质练习：立定跳、俯卧撑

	3
	1阶段复习；2素质练习：立定跳、俯卧撑

	4
	1复习太极拳六段选第一段里合圈第1-2动作；2学习太极拳六段选第一段里合圈第3动作；3素质练习：立定跳、俯卧撑

	5
	1复习太极拳六段选第一段里合圈第1-3动作；2学习太极拳六段选第一段里合圈第4动作；3素质练习：立定跳、俯卧撑

	6
	1阶段复习；2素质练习：立定跳、俯卧撑

	7
	1复习太极拳六段选第一段里合圈第1-4动作；2学习太极拳六段选第二段外开圈第1动作；3素质练习：立定跳、俯卧撑

	8
	1复习学过的技术动作；2学习太极拳六段选第二段外开圈第2动作；3素质练习：立定跳、俯卧撑

	9
	1阶段复习；2素质练习：立定跳、俯卧撑

	10
	1复习学过的技术动作；2学习太极拳六段选第二段外开圈第3动作；3素质练习：立定跳、俯卧撑

	11
	1复习学过的技术动作；2学习太极拳六段选第二段外开圈第4动作；3素质练习：立定跳、俯卧撑

	12
	1全面复习本学期学过的技术动作；3素质练习：立定跳、俯卧撑

	13
	1全面复习本学期学过的技术动作；3素质练习：立定跳、俯卧撑

	14
	1全面复习本学期学过的技术动作；3素质练习：立定跳、俯卧撑

	15
	1全面复习本学期学过的技术动作；3素质练习：立定跳、俯卧撑

	16
	考核：太极拳六段选前二段动作



3技能考核标准
考核内容：太极拳六段选前二段技术动作
评分标准：
	动作规范，质量高 
	60-70

	动作正确，有一定质量 
	60-50

	动作有严重缺陷，质量不高 
	50-40
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