


《形体（一）》实践教学大纲

	课程编码：1101001 

	课程类别：独立设置实训实验课      集中实践环节□       其它□

	课程性质：必修          选修□

	学分：1          
	总学时数：32
	周学时数：2

	适用专业：全校大一除音乐表演、空中乘务、音乐学、舞蹈编导、播音与主持艺术、学前教育专业外
	开设学期：第1学期

	开设系部：体育课教学部
	编写依据：2016版人才培养方案

	执笔人：廖虎武
	审核人：李照清、廖虎武
	编写时间：2016年9月



一、课程性质与任务
（一）课程性质
形体（一）课程是通过引用舞蹈中基本功训练的方法为主要手段，结合音乐针对人的基本姿态进行身体活动练习的一门课程，是融健身、健心、健美为一体，塑造优美体形及姿态的审美教育课程。该课程是以健美练习，姿态练习，协调练习以及相关身体素质锻炼为主要手段，来改变体形的原始状态，提高人体运动系统的灵活性，控制力和表现力，培养高雅气质，并向学生进行美育教育的实践课。
（2） 课程任务
通过学习以及相关身体素质锻炼，帮助改善学生不良体型，矫正不良姿态；塑造女性柔美身体姿态；培养高雅的气质和风度，培养内在美与形体美的结合；增强学生的身体素质，提高协调性、表现力以及对音乐、对美的鉴赏能力，为后续各类课程提供良好的形体素质基础，达到更好地配合其它学科教学，共同完成培养新世纪高级专门女性人才的目标。
二、实践目的与基本要求
（一）实践目的
将基本姿态练习、基本素质练习和基本形态控制练习以及各类芭蕾、有氧舞蹈动作结合在一起，加以相关身体素质锻炼，以塑造“美”为其目的的身体基础训练。练习中各类动作充分表现女大学生的气质，以达到培养女大学生最佳形体的目的。
（二）实践基本要求
1.知识层面
了解形体的基本概念、起源、发展过程等，包括形体的分类、风格与特点、手位及脚位的方法、身体姿态、形体的礼仪文化和音乐选择等。
2.能力层面
以提高肢体灵活性和形体语言的表现能力，达到改善气质，健身形体训练，加以相关身体素质锻炼，实践中达到健身、塑形为主的训练。
3.素养层面
培养学生积极主动精神，树立团结合作的意识，陶冶美的情操，培养成文明礼貌和良好社交行为，提高审美鉴赏力和文化艺术素养。
三、实践项目进度安排表
	序号
	实践项目名称
	实践类型
	学时分配
	必做或选做
	每组人数
	备注

	
	
	
	课内
	课外
	
	
	

	1
	形体一
	综合性
	32
	
	必做
	班级人数
	


四、实践项目的具体内容
实践一  形体一

1．本实践的目的
以芭蕾、舞蹈等协调练习、姿态练习、轻器械练习等练习为主要手段，对学生进行美育教育，培养学生自信心和审美情趣，提高学生健康水平，修饰和矫正身体的不良姿态，塑造优美、挺拔的身体形态，保持身材，增强肢体灵活性、协调性和表现能力，有效提高个人气质，使体重和体脂更趋标准，形成健康的体态，造就富有魅力的形体。
2．实践内容 
（1）形体运动的基本概念、起源、发展、价值等。
（2）身体姿态及其基本动作：①站姿、坐姿、走姿；②基本手位动作；③基本脚位动作；④组合练习。
（3）脚的基本动作与组合：①擦地组合；②蹲组合（稍蹲、半蹲、深蹲）；③吸腿（小吸腿、大吸腿）；④压腿；⑤大踢腿（前踢、旁踢、后踢）；⑥小踢腿（前踢、前收、旁踢、后收）；⑦弹腿；⑧腿划圈；⑨单腿蹲（前收、前踢、侧踢、后收、后踢）。
（4）躯干基本动作及组合：①屈；②摆动；③绕环；④波浪运动；⑤把上腰；⑥把下腰；⑦身体移重心。
（5）基本步法与组合：①滚动步；②足尖步；③柔软步；④弹簧步；⑤变换步；⑥交替步、拖步、滑步；⑦原地双脚转体；⑧华尔兹动作与组合。
（6）舞姿韵律训练：①形体姿态操一；②形体姿态操二。
3．实践步骤
第一阶段：了解形体运动相关理论知识，以姿态练习和形体最基本动作为主，使学生对形体课有初步的认识，建立正确的动作表象。
第二阶段：以学习脚的基本动作和组合为主，进一步提高学生的基本姿态以及脚的基本动作与组合。
第三阶段：主要学习躯干基本动作与组合，了解并掌握躯干的基本动作。
第四阶段：以基本步伐与组合为主，使学生能够掌握形体训练的基本舞步动作。
    第五阶段：以舞姿韵律训练为主，使学生能够熟练掌握所学组合套路动作，姿态优美，整套动作连贯，动作到位，能合上音乐节拍，并具有一定得表现力。
4．教学方式
启发式、提问式、讨论式、练方式、示范式、体验成功式、评价式、激励式等教学。
五、实践课程考核
（一）考核目的与要求
检查学生对相关运动技术与技能的掌握情况；提高学生对基本体育理论、知识的学习兴趣，拓展学生的体育知识面；促进学生掌握相关项目锻炼身体的方法，提升学生的社会适应能力；培养学生树立终身体育意识，培养学生顽强拼搏与集体主义精神。
（二）考核方式
考查，由平时成绩与期末成绩构成。平时成绩以考勤情况统计、身体素质测评及平时动作掌握记录情况等组成；期末成绩以形体组合动作实践考查的形式来评定，采用分组随堂考查表现给与评分。
（三）成绩评定
	考核内容
	评分标准 
	分值

	期末
考试
成绩
	形体组合
	①优秀（90—100分）：能熟练完成完整动作组合，动作清晰连贯、协调、动作与音乐节奏配合一致，姿态优美，表现力好。
②良好（80—89分）：能熟练完成完整动作组合，动作准确，有一定幅度，动作与音乐节奏配合一致，姿态较优美。
③中等（70—79分）：能较熟练完成完整动作组合，动作基本准确，动作完成较好，与音乐配合基本合理。
④及格（60—69分）：能基本独立完成动作，动作完成一般，出现停顿，成套动作中有明显错误。
⑤不及格（60分以下）：不能独立完成动作，动作不准确，有严重失误，与音乐不合拍。
	60分

	平时
成绩
	作业分（身体素质）与其它分
	作业分为身体素质，依据《国家学生体质健康标准》各项目的女大学生评分标准评定。其它分为平时动作掌握记录情况，占平时成绩75%
	40分

	
	平时考勤
	迟到、早退、病假、事假、旷课以学校及部门相关要求评定；无故旷课二次或缺课三分之一以上者无考试资格，占平时成绩25%。
	

	总  分
	100分



























《形体（二）》实践教学大纲

	课程编码：1101002

	课程类别：独立设置实训实验课      集中实践环节□       其它□

	课程性质：必修          选修□

	学分：1                 
	总学时数：32
	周学时数：2

	适用专业：全校大一除音乐表演、空中乘务、音乐学、舞蹈编导、播音与主持艺术、学前教育专业外
	开设学期：第2学期

	开设系部：体育课教学部
	编写依据：2016版人才培养方案

	执笔人：廖虎武
	审核人：李照清、廖虎武
	编写时间：2016年9月



一、课程性质与任务
（一）课程性质
形体（二）即健美操实践教学，是一项融体操、舞蹈、音乐、美学为一体，以有氧练习为基础，以健、力、美为主要特征，通过徒手、持轻器械和专门器械的练习，达到健身、健美和健心的目的，具有竞技性、娱乐性、观赏性和人文性的一项体育实训课程。
（3） 课程任务
通过健美操课程的教学，使学生明确健美操的基本概念，正确理解健美操基本动作的技术要点，掌握利用健美操运动锻炼身体的手段与方法，提高学生协调性、表现力以及对音乐对美的鉴赏能力，培养内在美与形体美的结合，培养学生具有“健康第一”和“终身体育”思想，全面提高身体素质。
二、实践目的与基本要求
（一）实践目的
通过健美操课程的教学，使学生明确健美操的基本概念，正确理解健美操基本动作的技术要点，掌握利用健美操运动锻炼身体的手段与方法；培养学生具有“健康第一”和“终身体育”思想。
（二）实践基本要求
1.知识层面
了解健美操的基本概念、起源、发展过程等，包括健美操的分类、风格与特点、基本步伐的练习方法、身体姿态和音乐选择等。
2.能力层面
熟练掌握大众健美操的基本步伐，要求学生掌握利用健美操运动科学的健身、塑身的练习方法与手段，达到改善气质，健身训练。
3.素养层面
培养学生积极主动精神，树立团结合作的意识，提高学生对美的正确理解及感受能力，激发学习兴趣，养成经常锻炼的习惯。
三、实践项目进度安排表
	序号
	实践项目名称
	实践类型
	学时分配
	必做或选做
	每组人数
	备注

	
	
	
	课内
	课外
	
	
	

	1
	形体二
	综合性
	32
	
	必做
	班级人数
	


四、实践项目的具体内容
实践一  形体（二）

1．本实践的目的
通过健美操课程的教学，使学生明确健美操的基本概念，正确理解健美操基本动作的技术要点，掌握利用健美操运动锻炼身体的手段与方法加，以相关身体素质锻炼；培养学生具有“健康第一”和“终身体育”思想。本课程要求学生掌握利用健美操运动科学的健身、塑身的练习方法与手段，提高学生对美的正确理解及感受能力，激发学习兴趣，养成经常锻炼的习惯。
2．实践内容
（1）健美操的基本概念、起源、发展、价值、编排等。
（2）健美操的基本步伐：无冲击类动作——两腿始终接触地面（弹动、提踵）；低冲击类动作——有一只脚始终接触地面（踏步动作：踏步、走步；点地类动作：脚尖前点地、脚跟前点地；迈步类动作：并步、迈步点地；单脚抬起动作：吸腿、弹踢腿）；高冲击类动作——双脚同时离地，有腾空的动作（迈步跳动作：并步跳、迈步吸腿跳；双脚起跳动作：并腿纵跳、开合跳；单脚起跳动作：吸腿跳、后屈腿跳、弹踢腿跳、摆腿跳；后踢腿跑动作：后踢腿跑、侧并小跳）。
（3）上肢基本动作：①自然摆动；②臂屈伸；③直臂上摆；④冲拳；⑤屈臂提拉；⑥推。
（4）健美操手型：①并掌；②开掌；③花掌；④立掌；⑤拳。
（5）全国健美操大众锻炼标准：①第一级套路；②第二级套路；③第三级套路。
（6）形体健美操素质练习：A 徒手：①起踵走、半蹲走、后退跑；②深蹲、深蹲走、深蹲跳；③并腿跳、单脚跳、蛙跳；④立卧撑、俯卧撑、推小车；⑤仰卧掌腿、仰卧起坐、仰卧二头翘。B 形体专项训练：①大腿肌群：侧卧正摆腿、半蹲、剪蹲、腿弯举、；②臀部肌群：跪撑后摆腿、仰卧挺髋；③腰、腹部肌群：仰卧起坐、仰卧举腿、仰卧两头起、；④胸部肌群：开肘俯卧撑、仰卧飞鸟、；⑤背部肌群：坐姿下拉、单手哑铃俯立划船、；⑥肩部肌群：前平举、侧平举；⑦上臂部：仰卧撑、坐姿臂屈伸、；⑧小腿肌群：提踵。C 器械：①长跳绳、短跳绳；②实心球；③哑铃；④健身器械。
3．实践步骤
第一阶段：了解健美操运动相关理论知识，学习健美操的基本步伐，包括无冲击力步伐、低冲击力步伐和高冲击力步伐，对健美操有个初步的认识与了解，为健美操下阶段的学习打下基础。
第二阶段：学习健美操的基本上肢运动，了解和掌握健美操的基本手位和手型，为学习健美操套路打下基础。
第三阶段：学习全国健美操锻炼大众标准，在学习过程中要强调力度与幅度，同时注意培养团队意识，在练习的过程中运用不同旋律和节拍，增强学生的节奏感，还应根据女生的健身特点，经常给予健美操练习方法的指导，是学生养成自学、自练、自觉健身的习惯。
第四阶段：以健美操的专项素质练习为主。
4．教学方式
启发式、提问式、讨论式、练方式、示范式、体验成功式、评价式、激励式等教学。
五、实践课程考核
（一）考核目的与要求
检查学生对相关运动技术与技能的掌握情况；提高学生对基本体育理论、知识的学习兴趣，拓展学生的体育知识面；促进学生掌握相关项目锻炼身体的方法，提升学生的社会适应能力；培养学生树立终身体育意识，培养学生顽强拼搏与集体主义精神。
（二）考核方式
考查，由平时成绩与期末成绩构成。平时成绩以考勤情况统计、1分钟单摇跳绳测评及平时动作掌握记录情况等组成；期末成绩以健美操成套动作实践考查的形式来评定，采用分组随堂考查表现给与评分。
（三）成绩评定
	考核内容及观测点
	评分标准
	分值

	期
末
成
绩
	大众健美操一级成套动作
	①优秀（90—100分）：能熟练完成完整动作组合，动作清晰连贯、协调、动作与音乐节奏配合一致，姿态优美，表现力好。
②良好（80—89分）：能熟练完成完整动作组合，动作准确，有一定幅度，动作与音乐节奏配合一致，姿态较优美。
③一般（70—79分）：能较熟练完成完整动作组合，动作基本准确、完成尚可，动作与音乐配合基本合理。                                            
④及格（60—69分）：能基本独立完成动作，动作完成一般，出现停顿，成套动作中有明显错误。
⑤不及格（60分以下）：不能独立完成动作，动作不准确，严重的失误现象，动作与音乐不合拍。
	60分

	
	大众健美操三级成套动作
	①优秀（90—100分）：能熟练完成完整动作组合，动作清晰连贯、协调、动作与音乐节奏配合一致，姿态优美，表现力好。
②良好（80—89分）：能熟练完成完整动作组合，动作准确，有一定幅度，动作与音乐节奏配合一致，姿态较优美。
③一般（70—79分）：能较熟练完成完整动作组合，动作基本准确，动作完成尚可，动作与音乐配合基本合理。
④及格（60—69分）：能基本独立完成动作，动作完成一般，出现停顿，成套动作中有明显错误。
⑤不及格（60分以下）：不能独立完成动作，动作不准确，严重的失误现象，动作与音乐不合拍。
	

	
平
时
成
绩
	课堂考勤
	迟到、早退一次扣20分；病假、事假一次扣10分；旷课一次扣40分；无故旷课二次或缺课三分之一以上者无考试资格，满分100分，占平时成绩25%。
	40分

	
	平时作业分
	对已教学内容随机抽查打分，标准：优秀90-100,良好80-89,好70-79,差60-69,很差30-59，满分100分，占平时成绩50%。
	

	
	1分钟单摇跳绳
	计时1分钟时间完成单摇跳绳的个数，占平时成绩25%。评分标准如下：
	跳绳（次/1分钟）
	得分
	跳绳（次/1分钟）
	得分
	跳绳（次/1分钟）
	得分

	>=180 
	100
	110-119 
	65
	40-49
	30

	170-179 
	95
	100-109
	60
	30-39 
	25

	160-169 
	90
	90-99
	55
	20-29
	20

	150-159 
	85
	80-89 
	50
	10-19
	15

	140-149
	80
	70-79
	45
	0-9
	10

	130-139
	75
	60-69
	40
	
	

	120-129
	70
	50-59 
	35
	
	



	

	总分
	100分


《大学体育（一）》实践教学大纲

	课程编码：1101003

	课程类别：独立设置实训实验课      集中实践环节□       其它□

	课程性质：必修          选修□

	学分：1                 
	总学时数：32
	周学时数：2

	适用专业：全校大二年级所有专业
	开设学期：第3学期

	开设系部：体育课教学部
	编写依据：2016版人才培养方案

	执笔人：吴勇
	审核人：李照清、吴勇
	编写时间：2016年9月



一、课程性质与任务
（一）课程性质
本课程是湖南女子学院全校大二年级所有专业开设的必修课，是大学生以身体练习为主要手段，通过合理的体育教学和科学的体育锻炼过程，达到增强体质、寓促进身心和谐发展、思想品德教育、文化科学教育、生活与体育技能教育于身体活动有机结合的实践性课程。
（二）课程任务
通过本课程的学习，让学生基本掌握专项运动项目的基本技能技巧及体育理论知识，培养学生具备自我进行体育锻炼活动的基本能力，在锻炼身体和增强体质健康的同时，增强学生意志品质，培养良好的体育运动习惯，进而确立“终身体育”的健身理念。
二、实践目的与基本要求
（一）实践目的
使学生掌握专项运动项目的技术、技能，了解熟悉基本体育理论、知识。掌握该项目锻炼身体的方法及健身价值，培养学生终身体育意识，养成自觉锻炼的习惯。
（二）实践基本要求（包括对知识、能力、素养等方面的要求）
1.知识层面
理解专项运动项目的起源、发展过程、了解其规则与裁判法，掌握有效提高身体素质、全面发展体能的知识与方法，使学生正确认识体质、健康与体育的关系，为体育锻炼提供有效的指导。
2.能力层面
熟练掌握专项运动项目的健身运动基本方法和技能，能科学地进行体育锻炼，掌握常见运动创伤的处置方法，促进身心协调发展的能力；组织该类项目比赛运用的能力。
3.素养层面
表现出良好的体育道德和合作精神，正确处理竞争与合作的关系，通过体育活动体验运动的乐趣和成功的感觉，养成积极乐观的生活态度；提高对该类运动项目欣赏素养。
三、实践项目进度安排表
	序号
	实践项目名称
	实践类型
	学时分配
	必做或选做
	每组人数
	备注

	
	
	
	课内
	课外
	
	
	

	1
	专项运动技能（篮球、排球、乒乓球、羽毛球）
	综合性
	32
	
	必做
	班级人数
	  


（说明：专项运动技能包括篮球、排球、乒乓球、羽毛球4个项目，在第三学期和第四学期的课程教学中，教研室每学期依据学生需求、学校场地等实际教情况安排每位教师选择1-2个运动项目进行教学与考核。）
四、实践项目的具体内容
实践一  篮球

1．本实践的目的
通过教学使学生掌握篮球运动的基本理论知识、竞赛规则等，掌握运球、投篮、传接球等基本技术和基本技能、简单的 战术配合，并通过比赛逐步巩固、提高篮球运动水平。全面发展学生的身体素质，包括跑、跳、投等基本活动能力和速度、力量、灵敏、耐力等身体素质，促进身心健康发展。结合篮球运动的特点对学生进行思想教育，培养和锻炼学生勇敢顽强、机智果断、胜不骄的优良品质和团结合作的集体主义精神。
2．实践内容
（1）篮球运动项目的起源、发展、规则、体育对健康的维护等。
（2）球性与游戏，通过控制与支配球的各种球性练习及各种篮球游戏。
（3）移动：侧身跑，变向跑，滑步，起动，急停。
（4）传接球技术：双手胸前传接球，单手肩上传接球，单手体侧传接球。
（5）投篮：原地单手肩上投篮，原地双手胸前投篮，行进间单手肩上高手投篮，行进间单手肩上低手投篮，原地跳起单手肩上投篮。
（6）运球：高、低运球，运球急停急起，侧身体前换手变向运球，侧身体前不换手变向运球，运球转身，体后变向运球，原地交叉步持球突破，原地同侧步持球突破。
（7）基础配合：传切配合，突分配合，掩护配合，挤过配合，交换配合，抢篮板球后长传快攻，断球长传快攻，二攻一配合，三攻二配合。
（8）全队战术配合，半场人盯人防守战术与进攻半场人盯人防守战术。
（9）教学比赛，裁判实习（半场三人制、全场）。
3．实践步骤
第一阶段：以基本掌握主要篮球实践技术内容为目的，掌握技术动作方法，建立正确动力定型和初步的对抗意识；
第二阶段：在复习提高第一阶段所学内容基础上，增加组合技术和对抗练习的内容，提高运用能力，建立对抗意识概念；
第三阶段：主要通过教学比赛等战术配合的形式强化所学的技术，达到能运用的目的。
三个阶段安排采用“循环组合阶梯”式教学基本形式，即把实践大纲中规定的篮球技战术的单个动作组合起来，进行循环练习，使动作之间的转化有连贯性。
4．教学方式
运用启发式、提问式、讨论式、练习式、示范式、体验成功式、评价式、激励式等教学方式。

实践二  排球

1．本实践的目的
通过教学使学生掌握排球运动的基本理论知识，掌握发球、传球、垫球等基本技术和基本技能，以及“中二三”等简单的战术配合，了解一些排球竟赛的基本规则，并通过比赛逐步巩固、提高排球运动水平。全面发展学生的身体素质，包括跑、跳、移动等基本活动能力和速度、力量、灵敏、耐力等身体素质，促进身心健康发展。结合排球运动的特点对学生进行思想教育，培养和锻炼学生勇敢顽强、机智果断、胜不骄的优良品质和团结合作的集体主义精神。
2．实践内容
（1）排球运动项目的起源、发展、规则、体育对健康的维护等。
（2）准备姿势与移动步伐（并步、滑步、交叉步、跨步、跨跳步）。
（3）传球（正面双手传球）。
（4）垫球（正面双手垫球）。
（5）发球（正面下手发球、正面上手发球）。
（6）扣球（正面扣球）。
（7）拦网（准备姿势、移动、起跳、空中击球、落地）。
（8）“中二三”与“边二三”进攻战术。
（9）单、双人拦网下的防守战术。
（10）阵容配备及交换位置的方法与要求。
（11）教学比赛，裁判实习。
3．实践步骤
第一阶段：以基本掌握主要排球实践技术内容为目的，掌握技术动作方法，建立正确动力定型和初步的对抗意识；
第二阶段：在复习提高第一阶段所学内容基础上,增加组合技术和对抗练习的内容,提高运用的能力，建立对抗意识概念；
第三阶段：主要通过排球教学比赛等战术配合的形式强化所学的技术，达到能运用的目的。
三个阶段安排采用“循环组合阶梯”式教学基本形式，即把实践大纲中规定的排球技战术的单个动作组合起来，进行循环练习，使动作之间的转化有连贯性。
4．教学方式
运用启发式、提问式、讨论式、练习式、示范式、体验成功式、评价式、激励式等教学方式。

实践三  乒乓球

1．本实践的目的
通过教学使学生熟练掌握乒乓球运动的基本方法和技能、技术，科学地进行体育锻炼，提高运动能力，改善心理状态、提高心理素质，养成积极乐观的生活态度，在运动中体验运动的乐趣和成功的感觉，积极参与体育活动并基本形成自觉锻炼的习惯。结合乒乓球运动的特点对学生进行思想教育，培养和锻炼学生勇敢顽强、机智果断、胜不骄的优良品质和团结合作的集体主义精神。
2．实践内容
（1）乒乓球运动项目的起源、发展、规则、体育对健康的维护等。
（2）基本站位、准备姿势、握拍法、步法 。
（3）发球与接发球：平击发球、发接侧上(下)旋球、发接下旋加转与不转球、发接奔球。
（4）推挡：平挡、快推、加力推、减力挡、推下旋(介绍搓中推)。
（5）攻球：快攻、快点、扣杀、拉攻、直拍横打。
（6）搓球：慢搓、快搓、摆短、劈长(介绍搓转与不转球)。
（7）发球抢攻战术、对攻战术、拉攻战术、接发球战术、搓攻战术。
（8）教学比赛、裁判实习。
3．实践步骤
第一阶段：以基本掌握主要乒乓球实践技术内容为目的，掌握技术动作方法，建立正确动力定型和初步的对抗意识；
第二阶段：在复习提高第一阶段所学内容基础上,增加组合技术和对抗练习的内容,提高运用的能力，建立对抗意识概念；
第三阶段：主要通过乒乓球教学比赛等战术配合的形式强化所学的技术达到能运用的目的。
三个阶段安排采用“循环组合阶梯”式教学形式，即把实践大纲中规定的乒乓球技战术的单个动作组合起来，进行循环练习，使动作之间的转化有连贯性。
4．教学方式
运用启发式、提问式、讨论式、练习式、示范式、体验成功式、评价式、激励式等教学方式。

实践四  羽毛球

1．本实践的目的
学习和掌握羽毛球的基本技术，培养学生参加羽毛球运动的兴趣；提高羽毛球基本战术的运用能力，全面发展学生身体素质；理解羽毛球的基本理论知识、规则、裁判法，学会如何欣赏羽毛球赛事；了解羽毛球运动的特点及其锻炼价值，掌握羽毛球的锻炼方法，树立终身体育的观念。结合乒乓球运动的特点对学生进行思想教育，培养和锻炼学生勇敢顽强、机智果断、胜不骄的优良品质和团结合作的集体主义精神。
2．实践内容
（1）羽毛球运动项目的起源、发展、规则、体育对健康的维护等。
（2）握拍法、发球与接发球。
（3）基本步法：上网步法（跨步上网、垫步或交叉步上网、蹬跳上网），后退步法（正手、头顶、反手后退步法）。
（4）正手击高远球、头顶击高远球、正手吊球、正手杀球。
（5）搓球、放网前球、正手勾对角线、推球。
（6）正手底线抽球、反手底线抽球、挑球。
（7）单打、双打战术。
（8）教学比赛、裁判实习。
3．实践步骤
第一阶段：以基本掌握主要羽毛球实践技术内容为目的，掌握技术动作方法，建立正确动力定型和初步的对抗意识；
第二阶段：在复习提高第一阶段所学内容基础上,增加组合技术和对抗练习的内容，提高运用的能力，建立对抗意识概念；
第三阶段：主要通过羽毛球教学比赛等战术配合的形式强化所学的技术，达到能运用的目的。
三个阶段教学内容的安排采用“循环组合阶梯”式教学基本形式，即把实践大纲中规定的羽毛球技战术的单个动作组合起来，进行循环练习，使动作之间的转化有连贯性，更有实用价值。
4．教学方式
运用启发式、提问式、讨论式、练习式、示范式、体验成功式、评价式、激励式等教学方式。
五、实践课程考核
（一）考核目的与要求
检查学生对相关运动技术与技能的掌握情况，考查学生运用相关运动技术自我进行体育锻炼、增强体质健康水平、提升社会适应的能力。
（二）考核方式
考查，考查平时成绩与期末成绩。平时成绩由考勤情况统计、学期体质健康测评及平时动作掌握记录情况等组成；期末成绩以运动项目技能掌握情况考查的形式来评定。
（三）成绩评定	
总评成绩包括平时成绩与期末成绩，平时成绩占40%，期末成绩占60%。平时成绩包括考勤分、作业分（体质测试）、其它分（平时表现）；期末成绩中，教研室每学期依据学生需求、学院场地等实际教情况，安排每位教师选择篮球、排球、乒乓球、羽毛球4个项目中的1-2个运动项目进行教学与考查。具体如下表：
	内容
	观测点
	分值

	期末成绩
	篮球
	（1）定点投篮；（2）三步上篮。依据课程考查方案按照技能达标与技评来评定成绩。
	60分（依据教研室安排的1-2个授课运动项目选择观测点测评）

	
	排球
	（1）正面双手垫球；（2）发球。依据课程考查方案按照技达标与技评来评定成绩。
	

	
	乒乓球
	（1）正反手发球；（2）推挡球。依据课程考查方案按照技能达标与技评来评定成绩
	

	
	羽毛球
	（1）发网前球、发高远球；（2）两人互打高远球。依据课程考查方案按照技能达标与技评来评定成绩。
	

	平时成绩
	其它分（平时表现）
	包括平时测试、课前预习、课堂表现、课外体育锻炼有竞赛等，选择不同的观测点评定成绩，占平时成绩25%。
	40分

	
	作业分（体质测试）
	依据学生学期体质健康测试项目评定成绩，占平时成绩50%。
	

	
	考勤分
	迟到、早退一次扣20分；病假、事假一次扣10分；旷课一次扣40分；无故旷课二次或缺课三分之一以上者无考试资格，满分100分，占平时成绩25%。
	

	总分
	100分



















《大学体育（二）》实践教学大纲

	课程编码：1101004

	课程类别：独立设置实训实验课      集中实践环节□       其它□
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	学分：1                 
	总学时数：32
	周学时数：2

	适用专业：全校大二年级所有专业
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	编写依据：2016版人才培养方案

	执笔人：吴勇
	审核人：李照清、吴勇
	编写时间：2016年9月



一、课程性质与任务
（一）课程性质
本课程是湖南女子学院全校大二年级所有专业开设的必修课，是大学生以身体练习为主要手段，通过合理的体育教学和科学的体育锻炼过程，达到增强体质、寓促进身心和谐发展、思想品德教育、文化科学教育、生活与体育技能教育于身体活动有机结合的实践性课程。
（二）课程任务
通过本课程的学习，让学生基本掌握专项运动项目的基本技能技巧及体育理论知识，培养学生具备自我进行体育锻炼活动的基本能力，在锻炼身体和增强体质健康的同时，增强学生意志品质，培养良好的体育运动习惯，进而确立“终身体育”的健身理念。
二、实践目的与基本要求
（一）实践目的
使学生掌握专项运动项目的技术、技能，了解熟悉基本体育理论、知识。掌握该项目锻炼身体的方法及健身价值，培养学生终身体育意识，养成自觉锻炼的习惯。
（二）实践基本要求（包括对知识、能力、素养等方面的要求）
1.知识层面
理解专项运动项目的起源、发展过程、了解其规则与裁判法，掌握有效提高身体素质、全面发展体能的知识与方法，使学生正确认识体质、健康与体育的关系，为体育锻炼提供有效的指导。
2.能力层面
熟练掌握专项运动项目的健身运动基本方法和技能，能科学地进行体育锻炼，掌握常见运动创伤的处置方法，促进身心协调发展的能力；组织该类项目比赛运用的能力。
3.素养层面
表现出良好的体育道德和合作精神，正确处理竞争与合作的关系，通过体育活动体验运动的乐趣和成功的感觉，养成积极乐观的生活态度；提高对该类运动项目欣赏素养。
三、实践项目进度安排表
	序号
	实践项目名称
	实践类型
	学时分配
	必做或选做
	每组人数
	备注

	
	
	
	课内
	课外
	
	
	

	1
	专项运动技能（篮球、排球、乒乓球、羽毛球）
	综合性
	32
	
	必做
	班级人数
	  


（说明：专项运动技能包括篮球、排球、乒乓球、羽毛球4个项目，在第三学期和第四学期的课程教学中，教研室每学期依据学生需求、学校场地等实际教情况安排每位教师选择1-2个运动项目进行教学与考核。）
四、实践项目的具体内容
实践一  篮球

1．本实践的目的
通过教学使学生掌握篮球运动的基本理论知识、竞赛规则等，掌握运球、投篮、传接球等基本技术和基本技能、简单的 战术配合，并通过比赛逐步巩固、提高篮球运动水平。全面发展学生的身体素质，包括跑、跳、投等基本活动能力和速度、力量、灵敏、耐力等身体素质，促进身心健康发展。结合篮球运动的特点对学生进行思想教育，培养和锻炼学生勇敢顽强、机智果断、胜不骄的优良品质和团结合作的集体主义精神。
2．实践内容
（1）篮球运动项目的起源、发展、规则、体育对健康的维护等。
（2）球性与游戏，通过控制与支配球的各种球性练习及各种篮球游戏。
（3）移动：侧身跑，变向跑，滑步，起动，急停。
（4）传接球技术：双手胸前传接球，单手肩上传接球，单手体侧传接球。
（5）投篮：原地单手肩上投篮，原地双手胸前投篮，行进间单手肩上高手投篮，行进间单手肩上低手投篮，原地跳起单手肩上投篮。
（6）运球：高、低运球，运球急停急起，侧身体前换手变向运球，侧身体前不换手变向运球，运球转身，体后变向运球，原地交叉步持球突破，原地同侧步持球突破。
（7）基础配合：传切配合，突分配合，掩护配合，挤过配合，交换配合，抢篮板球后长传快攻，断球长传快攻，二攻一配合，三攻二配合。
（8）全队战术配合，半场人盯人防守战术与进攻半场人盯人防守战术。
（9）教学比赛，裁判实习（半场三人制、全场）。
3．实践步骤
第一阶段：以基本掌握主要篮球实践技术内容为目的，掌握技术动作方法，建立正确动力定型和初步的对抗意识；
第二阶段：在复习提高第一阶段所学内容基础上，增加组合技术和对抗练习的内容，提高运用能力，建立对抗意识概念；
第三阶段：主要通过教学比赛等战术配合的形式强化所学的技术，达到能运用的目的。
三个阶段安排采用“循环组合阶梯”式教学基本形式，即把实践大纲中规定的篮球技战术的单个动作组合起来，进行循环练习，使动作之间的转化有连贯性。
4．教学方式
运用启发式、提问式、讨论式、练习式、示范式、体验成功式、评价式、激励式等教学方式。

实践二  排球

1．本实践的目的
通过教学使学生掌握排球运动的基本理论知识，掌握发球、传球、垫球等基本技术和基本技能，以及“中二三”等简单的战术配合，了解一些排球竟赛的基本规则，并通过比赛逐步巩固、提高排球运动水平。全面发展学生的身体素质，包括跑、跳、移动等基本活动能力和速度、力量、灵敏、耐力等身体素质，促进身心健康发展。结合排球运动的特点对学生进行思想教育，培养和锻炼学生勇敢顽强、机智果断、胜不骄的优良品质和团结合作的集体主义精神。
2．实践内容
（1）排球运动项目的起源、发展、规则、体育对健康的维护等。
（2）准备姿势与移动步伐（并步、滑步、交叉步、跨步、跨跳步）。
（3）传球（正面双手传球）。
（4）垫球（正面双手垫球）。
（5）发球（正面下手发球、正面上手发球）。
（6）扣球（正面扣球）。
（7）拦网（准备姿势、移动、起跳、空中击球、落地）。
（8）“中二三”与“边二三”进攻战术。
（9）单、双人拦网下的防守战术。
（10）阵容配备及交换位置的方法与要求。
（11）教学比赛，裁判实习。
3．实践步骤
第一阶段：以基本掌握主要排球实践技术内容为目的，掌握技术动作方法，建立正确动力定型和初步的对抗意识；
第二阶段：在复习提高第一阶段所学内容基础上,增加组合技术和对抗练习的内容,提高运用的能力，建立对抗意识概念；
第三阶段：主要通过排球教学比赛等战术配合的形式强化所学的技术，达到能运用的目的。
三个阶段安排采用“循环组合阶梯”式教学基本形式，即把实践大纲中规定的排球技战术的单个动作组合起来，进行循环练习，使动作之间的转化有连贯性。
4．教学方式
运用启发式、提问式、讨论式、练习式、示范式、体验成功式、评价式、激励式等教学方式。

实践三  乒乓球

1．本实践的目的
通过教学使学生熟练掌握乒乓球运动的基本方法和技能、技术，科学地进行体育锻炼，提高运动能力，改善心理状态、提高心理素质，养成积极乐观的生活态度，在运动中体验运动的乐趣和成功的感觉，积极参与体育活动并基本形成自觉锻炼的习惯。结合乒乓球运动的特点对学生进行思想教育，培养和锻炼学生勇敢顽强、机智果断、胜不骄的优良品质和团结合作的集体主义精神。
2．实践内容
（1）乒乓球运动项目的起源、发展、规则、体育对健康的维护等。
（2）基本站位、准备姿势、握拍法、步法 。
（3）发球与接发球：平击发球、发接侧上(下)旋球、发接下旋加转与不转球、发接奔球。
（4）推挡：平挡、快推、加力推、减力挡、推下旋(介绍搓中推)。
（5）攻球：快攻、快点、扣杀、拉攻、直拍横打。
（6）搓球：慢搓、快搓、摆短、劈长(介绍搓转与不转球)。
（7）发球抢攻战术、对攻战术、拉攻战术、接发球战术、搓攻战术。
（8）教学比赛、裁判实习。
3．实践步骤
第一阶段：以基本掌握主要乒乓球实践技术内容为目的，掌握技术动作方法，建立正确动力定型和初步的对抗意识；
第二阶段：在复习提高第一阶段所学内容基础上,增加组合技术和对抗练习的内容,提高运用的能力，建立对抗意识概念；
第三阶段：主要通过乒乓球教学比赛等战术配合的形式强化所学的技术达到能运用的目的。
三个阶段安排采用“循环组合阶梯”式教学形式，即把实践大纲中规定的乒乓球技战术的单个动作组合起来，进行循环练习，使动作之间的转化有连贯性。
4．教学方式
运用启发式、提问式、讨论式、练习式、示范式、体验成功式、评价式、激励式等教学方式。

实践四  羽毛球

1．本实践的目的
学习和掌握羽毛球的基本技术，培养学生参加羽毛球运动的兴趣；提高羽毛球基本战术的运用能力，全面发展学生身体素质；理解羽毛球的基本理论知识、规则、裁判法，学会如何欣赏羽毛球赛事；了解羽毛球运动的特点及其锻炼价值，掌握羽毛球的锻炼方法，树立终身体育的观念。结合乒乓球运动的特点对学生进行思想教育，培养和锻炼学生勇敢顽强、机智果断、胜不骄的优良品质和团结合作的集体主义精神。
2．实践内容
（1）羽毛球运动项目的起源、发展、规则、体育对健康的维护等。
（2）握拍法、发球与接发球。
（3）基本步法：上网步法（跨步上网、垫步或交叉步上网、蹬跳上网），后退步法（正手、头顶、反手后退步法）。
（4）正手击高远球、头顶击高远球、正手吊球、正手杀球。
（5）搓球、放网前球、正手勾对角线、推球。
（6）正手底线抽球、反手底线抽球、挑球。
（7）单打、双打战术。
（8）教学比赛、裁判实习。
3．实践步骤
第一阶段：以基本掌握主要羽毛球实践技术内容为目的，掌握技术动作方法，建立正确动力定型和初步的对抗意识；
第二阶段：在复习提高第一阶段所学内容基础上,增加组合技术和对抗练习的内容，提高运用的能力，建立对抗意识概念；
第三阶段：主要通过羽毛球教学比赛等战术配合的形式强化所学的技术，达到能运用的目的。
三个阶段教学内容的安排采用“循环组合阶梯”式教学基本形式，即把实践大纲中规定的羽毛球技战术的单个动作组合起来，进行循环练习，使动作之间的转化有连贯性，更有实用价值。
4．教学方式
运用启发式、提问式、讨论式、练习式、示范式、体验成功式、评价式、激励式等教学方式。
五、实践课程考核
（一）考核目的与要求
检查学生对相关运动技术与技能的掌握情况，考查学生运用相关运动技术自我进行体育锻炼、增强体质健康水平、提升社会适应的能力。
（二）考核方式
考查，考查平时成绩与期末成绩。平时成绩由考勤情况统计、学期体质健康测评及平时动作掌握记录情况等组成；期末成绩以运动项目技能掌握情况考查的形式来评定。
（三）成绩评定	
总评成绩包括平时成绩与期末成绩，平时成绩占40%，期末成绩占60%。平时成绩包括考勤分、作业分（体质测试）、其它分（平时表现）；期末成绩中，教研室每学期依据学生需求、学院场地等实际教情况，安排每位教师选择篮球、排球、乒乓球、羽毛球4个项目中的1-2个运动项目进行教学与考查。具体如下表：
	内容
	观测点
	分值

	期末成绩
	篮球
	（1）定点投篮；（2）三步上篮。依据课程考查方案按照技能达标与技评来评定成绩。
	60分（依据教研室安排的1-2个授课运动项目选择观测点测评）

	
	排球
	（1）正面双手垫球；（2）发球。依据课程考查方案按照技达标与技评来评定成绩。
	

	
	乒乓球
	（1）正反手发球；（2）推挡球。依据课程考查方案按照技能达标与技评来评定成绩
	

	
	羽毛球
	（1）发网前球、发高远球；（2）两人互打高远球。依据课程考查方案按照技能达标与技评来评定成绩。
	

	平时成绩
	其它分（平时表现）
	包括平时测试、课前预习、课堂表现、课外体育锻炼有竞赛等，选择不同的观测点评定成绩，占平时成绩25%。
	40分

	
	作业分（体质测试）
	依据学生学期体质健康测试项目评定成绩，占平时成绩50%。
	

	
	考勤分
	迟到、早退一次扣20分；病假、事假一次扣10分；旷课一次扣40分；无故旷课二次或缺课三分之一以上者无考试资格，满分100分，占平时成绩25%。
	

	总分
	100分
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一、课程性质与任务
（一）课程性质
乒乓球是一项集灵活、快速、多变于一体的隔网对抗性运动项目，是我国传统运动项目之一，被誉为“国球”，具有健身性、娱乐性、竞技性和观赏性等特点。本课程主要以讲解示范、专项练习为主要手段，以乒乓球知识、技能及规则知识为主要学习内容，以全面发展学生身体素质、提高学生竞争意识为主要目标的选修实践课程。
（二）课程任务
通过本课程的教学与训练，使学生系统掌握乒乓运动的理论知识，熟练掌握乒乓球运动的基本技战术；能自觉运用所掌握的基本知识和技能，去认识和分析乒乓球运动中出现的各种问题和现象，培养学生及时发现问题、分析问题和解决问题的能力；增强学生体质、促进学生身心健康、提高专项运动能力、树立正确的体育观。
二、实践目的与基本要求
（一）实践目的
    学习和掌握乒乓球的基本技术，培养学生参加乒乓球运动的兴趣；提高乒乓球基本战术的运用能力，全面发展学生身体素质；理解乒乓球的基本理论知识、规则、裁判法，学会如何欣赏乒乓球赛事；了解乒乓球运动的特点及其锻炼价值，掌握乒乓球的锻炼方法，树立终身体育的观念。
（二）实践基本要求
1．知识层面
学习掌握乒乓球基本技战术及乒乓球基本竞赛规则。
2．能力层面
学会以乒乓球为手段提高自我锻炼及与人交往的能力。
3．素养层面
培养团结协作和顽强拼搏精神、健康第一思想及终身锻炼意识。
三、实践项目进度安排表
	序号
	实践项目名称
	实践类型
	学时分配
	必做或选做
	每组人数
	备注

	
	
	
	课内
	课外
	
	
	

	1
	乒乓球
	综合性
	24
	
	必做
	40
	


四、实践项目的具体内容
实践一  乒乓球

1．本实践的目的
    熟练掌握乒乓球运动的基本技术和战术，科学地进行运动实践，提高运动能力，改善心理状态、提高心理素质，养成积极乐观的生活态度，在乒乓球运动中体验运动的乐趣和成功的感觉，积极参与乒乓球运动并使之成为终身锻炼的有效手段。
2．实践内容
（1）基础动作：握拍法、基本站位和准备姿势。
（2）发球与接发球：平击发球、发接侧上(下)旋球、发接下旋加转与不转球、发接奔球。
（3）推挡：平挡、快推、加力推、减力挡、推下旋(介绍搓中推)。
（4）攻球：快攻、快点、扣杀、拉攻、直拍横打。
（5）搓球：慢搓、快搓、摆短、劈长(介绍搓转与不转球)。
（6）发球抢攻战术、对攻战术、拉攻战术、接发球战术、搓攻战术。
3．实践步骤
第一阶段：以基本掌握主要乒乓球实践技术内容为目的，掌握技术动作方法，建立正确动力定型和初步的对抗意识；
第二阶段：在复习提高第一阶段所学内容基础上,增加组合技术和对抗练习的内容,提高运用的能力，建立对抗意识概念；
第三阶段：主要通过乒乓球教学比赛等战术配合的形式强化所学的技术达到能运用的目的。
三个教学阶段教学内容的安排采用“循环组合阶梯”式实践教学基本形式，即把实践大纲中规定的乒乓球技战术的单个动作组合起来，进行循环练习，使动作之间的转化有连贯性，更有实用价值。
4．教学方式
采用启发式、提问式、讨论式、练习式、示范式、评价式、激励式等教学法。教学中注重技术教学的新思路、新方法，力求将技术教学精练化、生活化，籍此提高学生的学习兴趣；注重合作性学习式的应用以及教师与学生的互动，学习过程中逐渐提高易犯技术错误的诊断和纠错能力。
五、实践课程考核
（一）考核目的与要求
检查学生对乒乓球技术与技能的掌握情况，考查学生运用乒乓球技能自我进行体育锻炼、增强体质健康水平、提升社会适应的能力。
（二）考核方式
考查，考查平时成绩与期末成绩。平时成绩由考勤情况统计、平时动作掌握记录情况等组成；期末成绩以乒乓球技能掌握情况考查的形式来评定。
（三）成绩评定	
总评成绩包括平时成绩与期末成绩，平时成绩占30%，期末成绩占70%。如下表：
	内容
	评分标准
	分值

	






期末考试成绩
	
正反手发球







	1.正、反手发球
方法：每人发10个平击球，正、反手各5次，计发球成功个数，测试者有2次考核机会。
达标：10个球，占总成绩50％。
	个数 
	9
	7
	6
	5
	4
	3

	分数   
	20分
	18分
	16分
	14分
	12分
	10分


技评：占总成绩50％。教师根据被测者发球质量（包括动作、旋转、落点）等进行评分。
A优秀（20分）：动作规范、脚步站位准确，抛球引拍到位，击球点准确，击打有力，弧线低。。
B良好（15分）：动作正确、发球动作与技术要求一致。
C及格（10分）：动作基本正确，发球动作与技术要求基本一致。
D不及格（5分）：动作不正确。
2.反手推挡球
方法：两人相对推挡1分钟，计连续击球的板数，测试者有2次考核机会。（可一人陪考或两人同时考核）
达标：占总成绩的50％，30板（不成功10板不予技评）。
	个数
	35
	30
	25
	20
	15
	10

	分数   
	15分
	13分
	11分
	9分
	7分
	5分


技评：占总成绩的50％
A优秀（15分）：动作熟练、协调，控制球能力强，击球有力量、速度。
B良好（12分）：动作较熟练、较协调，有一定力量、速度，控制球能力较强。
C及格（9分）：动作较熟练，有一定力量、速度，协调、控制球能力一般。
D不及格（5分）：动作不熟练，速度慢，协调、控制球能差。
	正反手发球
40分；








反手推挡球
30分

	
	反手推挡球
	
	

	平时成绩
	平时表现
	主要参考学生对乒乓球理论及裁判法的掌握情况，并针对每位同学上课积极性、团结协作、拼搏精神及进步幅度等整体情况进行打分。
	20分

	
	考勤
	迟到、早退一次扣2分；病假、事假一次扣1分；旷课一次扣4分；无故旷课二次或缺课三分之一以上者无考试资格。
	10分

	总分
	100分


























《羽毛球》实践教学大纲

	课程编码：1102055

	课程类别：独立设置实训实验课      集中实践环节□       其它□

	课程性质：必修□          选修

	学分：1.5                 
	总学时数：24
	周学时数：2

	适用专业：全校所有专业
	开设学期：第1、2学期

	开设系部：体育课教学部
	编写依据：2016版人才培养方案

	执笔人：姜武成
	审核人：李照清、吴勇
	编写时间：2016年9月



一、课程性质与任务
（一）课程性质
    本课程是湖南女子学院全校所有专业开设的选修课程。羽毛球是一项灵活、快速、多变的隔网对抗性项目，具有健身性、娱乐性、竞技性和观赏性等特点，深受广大学生喜爱。羽毛球课程主要以身体练习、游戏方法为手段，以羽毛球知识、技能为主要学习内容，以全面发展学生身体素质、提高学生竞争意识为目标的体育实践课程。
（二）课程任务
    通过本课程的教学与训练，使学生系统掌握羽毛球运动的理论知识，熟练掌握羽毛球运动的基本技战术, 培养学生参加羽毛球运动的兴趣；提高羽毛球基本战术的运用能力，全面发展学生身体素质。
二、实践目的与基本要求
（一）实践目的
学习和掌握羽毛球运动的基本技战术，培养学生的反应能力、应变能力及团队精神；提高羽毛球基本战术的运用能力，全面发展学生身体素质；理解羽毛球的基本理论知识、规则、裁判法，学会如何欣赏羽毛球赛事；了解羽毛球运动的特点及其锻炼价值，掌握羽毛球的锻炼方法，树立终身体育的观念。
（二）实践基本要求
1.知识层面
理解羽毛球的起源、发展过程、了解其规则与裁判法，掌握有效提高身体素质、全面发展体能的知识与方法，使学生正确认识体质、健康与体育的关系，为体育锻炼提供有效的指导。
2.能力层面
熟练掌握羽毛球健身运动基本方法和技能，能科学地进行体育锻炼，掌握常见运动创伤的处置方法，促进身心协调发展的能力；组织该类项目比赛运用的能力。
3.素养层面
表现出良好的体育道德和合作精神，正确处理竞争与合作的关系，通过体育活动体验运动的乐趣和成功的感觉，养成积极乐观的生活态度；提高对该类运动项目欣赏素养。
三、实践项目进度安排表
	序号
	实践项目名称
	实践类型
	学时分配
	必做或选做
	每组人数
	备注

	
	
	
	课内
	课外
	
	
	

	1
	羽毛球
	综合性
	24
	
	必做
	40
	


四、实践项目的具体内容
实践一  羽毛球

1．本实践的目的
通过实践课教学，使学生掌握正确的正反手握拍方法，形成正确的发球站位和接发球站位姿势，掌握合理的网前、中场及后场的各种击球技术动作；使学生熟练掌握杀球、吊球、基本步伐，并能综合运用启动、上网、侧移、后退和回位等综合步法技术高质量完成全场“米”字型步法。
2．实践内容
正反手握拍方法；正反手发网前球、平高球和高远球；后场正手拉高远球和平高球；杀球、吊球；上网步法、中场两侧移动步法、后退步法，全场“米”字型综合移动步法；网前球技术。
3．实践步骤
第一阶段以基本掌握主要羽毛球实践技术内容为目的，掌握技术动作方法，建立正确动力定型和初步的对抗意识；第二阶段是在复习提高第一阶段所学内容基础上,增加组合技术和对抗练习的内容，提高运用的能力，建立对抗意识概念；第三阶段主要通过羽毛球教学比赛等战术配合的形式强化所学的技术，达到能运用的目的。三个教学阶段采用“循环组合阶梯”式教学基本形式，即把实践大纲中规定的羽毛球技战术的单个动作组合起来，进行循环练习，使动作之间的转化有连贯性，更有实用价值。
4．教学方式
采用启发式、提问式、讨论式、练习式、示范式、体验成功式、评价式、激励式等教学。注重吸收羽毛球运动技术教学的新思路、新方法，力求将羽毛球技术教学精练化、生活化，籍此提高学生的学习兴趣；注重合作性学习式的应用以及教师与学生的互动，在学习过程中逐渐提高对易犯技术错误的诊断和纠错能力。
五、实践课程考核
（一）考核目的与要求
检查学生对羽毛球技战术掌握情况，考查学生运用乒乓球技能自我进行体育锻炼、增强体质健康水平、提升社会适应的能力。
（二）考核方式
考查，考查平时成绩与期末成绩。平时成绩由考勤情况统计、平时动作掌握记录情况等组成；期末成绩以羽毛球技能掌握情况考查的形式来评定。
（三）成绩评定	
总评成绩包括平时成绩与期末成绩，平时成绩占40%，期末成绩占60%。如下表：
	  内容
	观测点
	分值

	期末考试成绩
	发球
	依据课程考查方案按照技能的达标与技评来评定成绩。
	

60分

	
	中、后场击球技术
	依据课程考查方案按照技能的达标与技评来评定成绩。
	

	平时成绩
	平时练习
	课堂表现、平时对待身体锻炼的态度和学生的进步幅度情况等评定。
	30分

	
	考勤
	迟到、早退一次扣2分；病假、事假一次扣1分；旷课一次扣4分；无故旷课二次或缺课三分之一以上者无考试资格。
	10分

	总分
	100分








《网球》实践教学大纲

	课程编码：1102056

	课程类别：独立设置实训实验课      集中实践环节□       其它□

	课程性质：必修□          选修

	学分：1.5                 
	总学时数：24
	周学时数：2

	适用专业：全校所有专业
	开设学期：第1、2学期

	开设系部：体育课教学部
	编写依据：2016版人才培养方案

	执笔人：刘旭
	审核人：李照清、吴勇
	编写时间：2016年9月



一、课程性质与任务
（一）课程性质
网球是一项集灵活、快速、多变于一体的隔网对抗性运动项目，具有健身性、娱乐性、竞技性和观赏性等特点。本课程是湖南女子学院全校所有专业开设的选修课程，通过合理的教学和科学的身体锻炼过程，达到增强学生体质、寓促进身心和谐发展。
（二）课程任务
    系统学习网球运动的基本技术，掌握正、反手击落地球，发球、底线等网球技术，提高对网球运动的兴趣，体会网球运动带来的快乐。了解网球运动特有的健身及怡情悦性的价值，培养学生在网球运动中善于学习、勤于动脑、讲究指挥，并学会网球比赛方法，提高自我锻炼的能力，为终身体育打下基础。培养学生养成网球运动中讲文明、重礼仪的风范，发展学生善于与他人合作及形成良好人际关系的能力，并有积极进取、公平竞争的意识，提高适应不同环境的能力。
二、实践目的与基本要求
（一）实践目的
通过网球课的教学过程，使学生了解、学习和掌握网球运动的基本技术、理论知识。
（二）实践基本要求
1.知识层面
学习掌握网球基本技战术及网球基本竞赛规则。
2.能力层面
学会以网球为手段提高自我锻炼及与人交往的能力。
3.素养层面
培养团结协作和顽强拼搏精神、健康第一思想及终身锻炼意识。
三、实践项目进度安排表
	序号
	实践项目名称
	实践类型
	学时分配
	必做或选做
	每组人数
	备注

	
	
	
	课内
	课外
	
	
	

	1
	网球
	综合性
	24
	
	必做
	40
	


四、实践项目的具体内容
实践一 

1．本实践的目的
通过网球课的教学，使学生了解、学习和掌握网球运动的基本技术、理论知识。培养学生具有高雅情操、互相帮助的集体主义思想、培养学生团队精神及吃苦耐劳的作风。通过课程实践，使学生具备网球实战等综合应用能力，全面提高学生身体素质，强身健体。
2．实践内容
（1）网球运动概述：运动起源、发展、场地规则、计分方法等。
（2）网球基本技术动作与实践：正反手击球技术、脚步的移动步伐等。
（3）网球的发球技术：下手发球技术，上手发球技术。
（4）教学比赛。
3．实践步骤
第一阶段：以基本掌握主要网球实践技术内容为目的，掌握技术动作方法，建立正确动力定型和初步的对抗意识。
第二阶段：在复习提高第一阶段所学内容基础上,增加组合技术和对抗练习的内容,提高运用的能力，建立对抗意识概念。
第三阶段：主要通过网球教学比赛等战术配合的形式强化所学的技术达到能运用的目的。
三个教学阶段教学内容的安排采用“循环组合阶梯”式实践教学基本形式，即把实践大纲中规定的网球技战术的单个动作组合起来，进行循环练习，使动作之间的转化有连贯性，更有实用价值。
4．教学方式
吸收网球技术教学的新思路、新方法，将网球技术教学精练化、生活化，籍此提高学生的学习兴趣；注重合作性学习的应用以及教师与学生的互动，在学习过程中逐渐提高对易犯技术错误的诊断和纠错能力。具体教学方式：启发式、提问式、讨论式、练习式、示范式、体验成功式、评价式。
五、实践课程考核
（一）考核目的与要求
检查学生对网球技战术掌握情况，考查学生运用网球技能自我进行体育锻炼、增强体质健康水平、提升社会适应的能力。
（二）考核方式
考查，考查平时成绩与期末成绩。平时成绩由考勤情况统计、平时动作掌握记录情况等组成；期末成绩以网球技能掌握情况考查的形式来评定。
（三）成绩评定	
总评成绩包括平时成绩与期末成绩，平时成绩占40%，期末成绩占60%。如下表：
	内容
	评分标准
	分值

	





期末考试成绩
	正反手击球












	1. 正、反手击球：
方法：一人隔网用手抛球，学生站于底线位置准备击球过网，学生可以采用单手正手或双手正手击球。
达标：占总成绩的50％，击球10次，不成功4次不予技评。如下表：
	个数
	8
	7
	6
	5
	4
	3

	分数   
	100分
	90分
	80分
	70分
	60分
	50分


技评：占总成绩的50％
①优秀：击球动作正确、完整、流畅、连贯、协调，能做到主动迎击球，球的落点稳定，落点较深，随挥充分，回位快，步伐好，击球成功率高、节奏感好。
②良好：击球动作正确、完整、比较流畅、连贯， 步伐较好，落点稳定、有回位意识，节奏感较好。
③及格：动作基本正确，但稳定性一般，不能较为正确、完整的完成击球动作。
④不及格：动作僵硬，击球动作不协调，步伐零乱、回球成功率低、移动不积极。
2. 下手发球：
方法：连续发10球，学生站一方发球区域将球发到对方场地内。
达标：占总成绩的50％，10个发球，成功数不足4个不予技评。具体如下：
	个数
	8
	7
	6
	5
	4
	3

	分数
	100分
	90分
	80分
	70分
	60分
	50分


技评：占总成绩的50％
①优秀：动作规范，发球动作连贯、协调、流畅、完整，发力顺序正确，动作幅度大，自然、优美、球运行高而远，落点稳定，且在有效区域内。
②良好：动作规范，发球动作较连贯、协调、流畅、完整，发力顺序基本正确，落点较稳定。
③及格：动作基本正确，发球动作基本连贯，动作生硬，协调性差，落点一般。
④不及格：发球动作不正确，不连贯，落点差，成功率低。
	正反手击球
30分；













下手发球
30分

	
	下手发球
	
	

	平时成绩
	平时练习
	主要参考学生课堂表现，并针对每位同学上课积极性、团结协作、拼搏精神及进步幅度等整体情况进行打分。
	30分

	
	考勤
	迟到、早退一次扣2分；病假、事假一次扣1分；旷课一次扣4分；无故旷课二次或缺课三分之一以上者无考试资格。
	10分

	总分
	100分
























《啦啦操》实践教学大纲

	课程编码：1102060

	课程类别：独立设置实训实验课      集中实践环节□       其它□

	课程性质：必修□          选修

	学分：1.5                 
	总学时数：24
	周学时数：2

	适用专业：全校所有专业
	开设学期：第1、2学期

	开设系部：体育课教学部
	编写依据：2016版人才培养方案

	执笔人：廖虎武
	审核人：李照清、廖虎武
	编写时间：2016年9月



一、课程性质与任务
（一）课程性质
啦啦操是融花球啦啦操、舞蹈、音乐及各种技巧动作于一体的集体舞蹈，注重激情、活力和团队精神，主要通过团队的合作团结、积极向上、勇于拼搏的精神，去追求一种集体荣誉，形成一种团队精神。它还是一项向人们敞开心扉，让人感动的一项运动，它强调每一个位置的重要性，让每个人都能感受到他/她是队伍中重要的一份子，使集体中的每个人都拥有同样的目标，通过啦啦操运动，可以形成独特的校园文化。该课程是湖南女子学院全校所有专业开设的选修课程，通过合理的教学和科学的身体锻炼过程，达到增强学生体质、寓促进身心和谐发展。
（4） 课程任务
通过啦啦操教学，对学生身心发展起到增强、改善与调节的作用；使学生了解啦啦操的发展起源和历史，掌握新课程啦啦操的运动和练习方法，达到健美健身的目的；掌握啦啦操基本手形、步伐及拉啦操操化路线成套动作；普及啦啦操在高校中的地位和作用。 
二、实践目的与基本要求
（一）实践目的
通过啦啦操课程的教学，使学生明确啦啦操的基本概念，正确理解啦啦操基本动作的技术要点，掌握利用啦啦操运动锻炼身体的手段与方法；培养学生具有“健康第一”和“终身体育”思想。
（二）实践基本要求
1.知识层面
了解形体的基本概念、起源、发展过程等，包括啦啦操的分类、风格与特点、音乐选择等。
2.能力层面
掌握花球啦啦操一级规定技术动作；掌握花球啦啦操的技术风格以及表演形式；锻炼学生动作的协调性、乐感及表现力。
3.素养层面
培养学生的团结协作、互相指导、相互帮助的良好品质；培养学生的审美情趣。
三、实践项目进度安排表
	序号
	实践项目名称
	实践类型
	学时分配
	必做或选做
	每组人数
	备注

	
	
	
	课内
	课外
	
	
	

	1
	花球啦啦操
	综合性
	24
	
	必做
	班级人数
	


四、实践项目的具体内容
实践一  花球啦啦操

1．本实践的目的
通过本门课程的学习，使学生初步了解啦啦操的发展起源和历史，掌握啦啦操的基本理论、基本技术和基本技能，掌握动作编排的基本原则，培养学生的表演能力、教学能力和编排能力；在啦啦操教学过程中，结合专项的特点，培养学生合作意识和团队精神，享受集体荣誉的快乐。提高理论教学质量，加强理论与实践的结合，让学生学有所用，并重点普及啦啦操在高校中的应用。
2．实践内容
（1）基本技术
基本手臂动作（32个手位）：上M、下M、平举w、高举V、下举V、T、斜举T、小T、直臂平举X、高举X、下举x、屈臂X、X、上举A、下举A、屈臂A、上举H、下举H、小H、L、倒L、K、side K、R、大弓箭、小弓箭、旗兵1、旗兵2、旗兵3、旗兵4、旗兵5、旗兵6。
②基本下肢动作：立正站、军姿站、弓步站、侧弓步站、锁步站、吸腿站。
③基本跳步：a分腿小跳、分腿大跳、C 跳；啦啦操花球组合成套动作，内容为《啦啦操》花球组合；c学生自编啦啦操花球组合队形，要求学生充分利用所学的知识，严格按照创编原则进行编排，充分发挥集体想象力和创造力，鼓励队形创新。
（2）身体素质
专项身体素质： 柔韧练习、控制练习、力量练习、协调灵巧练习、耐力练习、爆发力练习。
②基本身体素质：“C”跳、分腿跳、大踢腿。
3．实践步骤
    第一阶段：学习花球啦啦操的基本上肢运动，了解和掌握花球啦啦操的基本手位和手型，为学习花球啦啦操套路打下基础。
    第二阶段：学习花球啦啦操的一些基本步伐，包括无冲击力步伐、低冲击力步伐和高冲击力步伐，对花球啦啦操有个初步的认识与了解，为花球啦啦操下阶段的学习打下基础。
    第三阶段：学习全国花球啦啦操规定动作，在学习过程中要强调力度与幅度，同时注意培养团队意识，在练习的过程中运用不同旋律和节拍，增强学生的节奏感，还应根据女生的健身特点，经常给予花球啦啦操练习方法的指导，是学生养成自学、自练、自觉健身的习惯。
    第四阶段：主要以花球啦啦操的专项素质练习为主。
4．教学方式
（1）通过课堂讲授、观看录像、实践操作，使学生基本掌握啦啦操的基本技术动作。
（2）编排实践，有计划安排学生分组进行编排实践，经表演后由学生进行自评、互评，最后由教师进行全面评定并给出成绩。
（3）通过课堂表演实践，培养学生的表现力和相互协作的意识。
（4）采用课堂提问、课外作业、学生间相互评价技术动作等方法，培养学生语言表达能力、分析问题、自主学习的能力。
五、实践课程考核
（一）考核目的与要求
检查学生对啦啦操技能掌握情况，考查学生运用啦啦操技能自我进行体育锻炼、增强体质健康水平、提升社会适应的能力。
（二）考核方式
考查，考查平时成绩与期末成绩。平时成绩由考勤情况统计、平时动作掌握记录情况等组成；期末成绩以啦啦操技能掌握情况考查的形式来评定。
（三）成绩评定	
总评成绩包括平时成绩与期末成绩，平时成绩占40%，期末成绩占60%。
	考核内容及考核观测点
	评分标准
	分值

	
平
时
成
绩
	课堂考勤
	迟到、早退一次扣20分；病假、事假一次扣10分；旷课一次扣40分；无故旷课二次或缺课三分之一以上者无考试资格，满分以100分计算。

	20分

	
	平时作业分
	对已教学内容进行随机抽查,根据抽查表现给与打分，评分标准如下：优秀90-100，良好80-89，好70-79，差60-69，很差30-59，满分以100分计算。
	20分

	期
末
成
绩
	啦啦操成套动作考核
《啦啦操校园示范动作》
	①优秀（90—100分）：能熟练完成完整动作组合，动作清晰连贯、协调、动作幅度大、动作与音乐节奏配合一致，姿态优美，表现力好。
②良好（80—89分）：能熟练完成完整动作组合，动作准确，有一定幅度，动作与音乐节奏配合一致，姿态较优美。
③一般（70—79分）：能较熟练完成完整动作组合，动作基本准确，动作完成尚可，动作与音乐配合基本合理。
④及格（60—69分）：能基本独立完成动作，动作完成一般，出现停顿，成套动作中有明显错误
⑤不及格（60分以下）：不能独立完成动作，动作不准确，严重的失误现象，动作与音乐不合拍。
	60分

	总分
	100分


如下表：

















《现代交谊舞》实践教学大纲

	课程编码：1102068

	课程类别：独立设置实训实验课      集中实践环节□       其它□

	课程性质：必修□          选修

	学分：1.5                 
	总学时数：24
	周学时数：2

	适用专业：全校所有专业
	开设学期：第1、2学期

	开设系部：体育课教学部
	编写依据：2016版人才培养方案

	执笔人：李照清
	审核人：吴勇、李照清
	编写时间：2016年9月



一、课程性质与任务
（一）课程性质
本课程是湖南女子学院全校所有专业开设的选修课程。具有自娱性、健身性、竞技性、表演性、并兼有文艺和体育的特点，是人体形态美的最直接表现形式、培养学生文明礼貌和社交能力、陶冶情操、促进身心健康之目的实践性强的课程。
（二）课程任务
    通过本课程的学习，使学生基本掌握交谊舞的文化背景、音乐形式和基本步伐，能在音乐的伴奏下携舞伴完成教学套路。使学生基本达到对音乐的理解、对节奏的把控、对肢体动作进一步协调及人际交往能力的有效提升，达到塑造形象、陶冶情操、增进健康、展示高雅气质和风度的目的。
二、实践目的与基本要求
（一）实践目的
使学生掌握常用的几种交谊舞的基础知识和基本技能，了解社交基本礼仪，培养学生的自我表现能力、社交能力、实践能力、创造能力和审美能力；掌握交谊舞锻炼身体的方法，懂得交谊舞的健身价值，培养学生终身体育意识，养成自觉锻炼的习惯。
（二）实践基本要求
1.知识层面
理解交谊舞的起源、发展过程、包含的舞种、风格与特点、握持方法、身体姿态、交谊舞的礼仪文化、音乐选择和舞曲节奏等。
2.能力层面
能综合运用所学舞步技能，按人体基本活动规律和舞蹈的表现规律形成动作组合及在舞厅实践运用的综合应用能力，达到提升学生的自我表现能力、社交能力、创造能力和审美等能力。
3.素养层面
培养学生积极主动精神，树立团结合作的意识，陶冶美的情操，培养文明礼貌和良好社交行为，提高审美鉴赏力和文化艺术素养。
三、实践项目进度安排表
	序号
	实践项目名称
	实践类型
	学时分配
	必做或选做
	每组人数
	备注

	
	
	
	课内
	课外
	
	
	

	1
	慢四
	综合性
	10
	
	必做
	40
	

	2
	慢三
	综合性
	14
	
	必做
	40
	


四、实践项目的具体内容
实践一  慢四

1．本实践的目的
使学生掌握慢四交谊舞舞步的稳中摆、柔中韧、快合慢的舞步特点；了解其基本礼仪，培养学生的自我表现能力、社交能力、实践能力、创造能力和审美能力与锻炼身体的方法。
2．实践内容
（1）交谊舞课程简介、舞蹈的服饰及礼仪。
（2）慢四舞握抱姿势。
（3）四步插行步、前进后退步、左转轴步、交叉支字步、迂回步。
（4）套路练习。
3．实践步骤
第一阶段：以基本掌握慢四步实践技术内容为目的，建立正确动力定型；
第二阶段：在复习提高第一阶段所学内容基础上，增加组合技术内容，提高运用的能力；
第三阶段：主要通过教学比赛等形式强化所学的技术，达到在舞厅能实践运用的目的。
三个教学阶段内容的安排采用 “循环组合阶梯式”实践教学基本形式，即把实践大纲中规定的单个动作组合起来，进行循环练习，使动作之间的转化有连贯性，更有实用价值。
4．教学方式
采用启发式、提问式、讨论式、练习式、示范式、体验成功式、评价式、激励式等教学法。教学中注重慢四舞步技术教学的新思路、新方法，力求将技术教学精练化、生活化，籍此提高学生的学习兴趣；注重合作性学习方式的应用以及教师与学生的互动，在学习过程中逐渐提高对易犯技术错误的诊断和纠错能力。

实践二  慢三

1．本实践的目的
使学生掌握慢三交谊舞舞步的起伏飘逸，舞动中的柔和升降动作等舞蹈技巧，达到步幅较大而流畅，舞动中能充分地展现出人体曲线的动律美；了解其基本礼仪，培养学生的自我表现能力、社交能力、实践能力、创造能力和审美能力与锻炼身体的方法。
2．实践内容
（1）慢三舞简介。
（2）交谊舞的握抱姿势、闭式位舞姿、开式位舞姿、并肩位舞姿、领舞与伴舞。
（3）舞程路线、前进后退步、之字步、并肩位转换步和并肩前进后退步、并肩前进步接之字步右（左）转步、之字步臂下转。
（4）套路练习。
3．实践步骤
第一阶段：首先阐释交谊舞课程各舞种，然后以基本掌握慢三舞步实践技术内容为目的，掌握技术动作方法，建立正确动力定型。
第二阶段：在复习提高第一阶段所学内容基础上，增加组合技术内容，提高运用的能力。 
第三阶段：主要通过教学比赛等形式强化所学的技术，达到在舞厅能实践运用的目的。
三个教学阶段内容的安排采用“循环组合阶梯”式实践教学基本形式，即把实践大纲中规定的单个动作组合起来，进行循环练习，使动作之间的转化有连贯性，更有实用价值。
4．教学方式
采用启式、提问式、讨论式、练习式、示范式、体验成功式、评价式、激励式等教学法。教学中注重慢三舞步技术教学的新思路、新方法，力求将技术教学精练化、生活化，籍此提高学生的学习兴趣；注重合作性学习方式的应用以及教师与学生的互动，在学习过程中逐渐提高对易犯技术错误的诊断和纠错能力。
五、实践课程考核
（一）考核目的与要求
检查学生对交谊舞技能掌握情况，考查学生运用交谊舞技能自我进行体育锻炼、增强体质健康水平、提升社会适应的能力。
（二）考核方式
考查，考查平时成绩与期末成绩。平时成绩由考勤情况统计、平时动作掌握记录情况等组成；期末成绩以慢三交谊舞技能掌握情况考查的形式来评定。
（三）成绩评定	
总评成绩包括平时成绩与期末成绩，平时成绩占40%，期末成绩占60%。具体如下表：
	内容
	评分标准
	分值

	期末考试成绩
	慢三
	依据各观测点评定分值。如下：
依据以下分为四个等级：优秀（100-90分）、良好（80-89分）、及格（60-79分）、不及格（60分以下）。
1、姿态：身体姿态和艺术气息；
2、身体动作表现的力度和速度：体现为身体的起伏、脚步的移动、手臂与握姿的搭配与摆动、头部的转动、胯部的转动、脚在地板上的拧动等的变现；
3、音乐节奏“" 强，弱，弱"”的把握与动作运用准确性、合拍度。
	60分

	平时成绩
	平时练习（舞姿与慢四）
	依据以下三点分为四个等级：优秀（100-90分）、良好（80-89分）、及格（60-79分）、不及格（60分以下）。
1、姿态：身体姿态和艺术气息；
2、身体动作表现的力度和速度：“两慢两快的跳法”，即“慢--慢--快-快”脚步的移动、手臂与握姿的搭配与摆动、头部的转动、胯部的转动、脚在地板上的拧动等的变现；
3、“四拍一个小节”音乐节奏与动作运用准确性、合拍度。
	30分

	
	考勤
	迟到、早退一次扣2分；病假、事假一次扣1分；旷课一次扣4分；无故旷课二次或缺课三分之一以上者无考试资格。
	10分

	总分
	100分






《武术》实践教学大纲

	课程编码：1102072

	课程类别：独立设置实训实验课      集中实践环节□       其它□

	课程性质：必修□          选修

	学分：1.5                 
	总学时数：24
	周学时数：2

	适用专业：全校所有专业
	开设学期：第1、2学期

	开设系部：体育课教学部
	编写依据：2016版人才培养方案

	执笔人：李韬
	审核人：李照清、吴勇
	编写时间：2016年9月



一、课程性质与任务
（一）课程性质
本课程是湖南女子学院全校所有专业开设的选修课程。具有健身性、竞技性、表演性及防身性的特点，是中国民族传统体育项目，是一门增强学生体质，发扬民族精神，增强学生自我防卫能力，培养学生社会适应能力，促进学生终身体育锻炼意识的培养，促进学生身心健康的实践性强的课程。
（二）课程任务
通过本课程的学习，使学生基本掌握中国传统武术悠久的历史文化背景，传统武术套路的基本技术动作，能独立完整的演练所学的教学套路，使学生理解套路各个动作中存在的防身实用功能，进一步提升学生身体协调能力，从而达到强健身心，锻炼意志品质的目的。
二、实践目的与基本要求
（一）实践目的
使学生掌握传统武术几个基本套路的基础知识和基本技能，培养学生的自我防卫能力、实践能力；掌握传统武术套路锻炼身体的方法，懂得传统武术的健身价值，培养学生终身体育意识，养成自觉锻炼的习惯。
（二）实践基本要求
1.知识层面
理解中国传统武术的起源、发展过程、包含的套路种类、风格与特点、传统武术的礼仪文化及传统武术体现的精神特点等。
2.能力层面
能综合运用所学基本套路技能，体会传统武术套路表现的力与美的结合，理解套路中包含的进攻防守原理，达到强健身心、锻炼意志品质的目的。
3.素养层面
培养学生积极主动精神，树立团结合作的意识，锻炼学生坚强的意志品质，培养学生社会适应能力。
三、实践项目进度安排表
	序号
	实践项目名称
	实践类型
	学时分配
	必做或选做
	每组人数
	备注

	
	
	
	课内
	课外
	
	
	

	1
	长拳
	综合性
	12
	
	必做
	班级人数
	

	2
	太极拳
	综合性
	12
	
	必做
	班级人数
	


四、实践项目的具体内容
实践一  长拳

1．本实践的目的
使学生掌握初级长拳武术套路的基本技术动作，体会长拳套路表现的力与美的结合，理解长拳中各个动作的攻防原理，达到强身健体，锻炼意志品质，提升自我防卫能力的目的。
2．实践内容
（1）武术课程内容的基本介绍（长拳这一拳种的介绍）。
（2）长拳基本功肩闭练习、腿部练习、腰部练习、手型手法练习、步型步法练习、跳跃练习。
（3）初级长拳（32式）基本招式练习。
3．实践步骤
第一阶段：首先阐释传统武术各种套路的基本内容，然后以基本掌握初级长拳实践技术内容为目的，掌握技术动作方法，建立正确动力形态。
第二阶段：在复习提高第一阶段所学内容基础上，增加套路动作的熟练度以及长拳套路演练的气势。 
第三阶段：主要通过教学比赛演练等形式强化所学的套路动作。
三个教学阶段内容的安排采用“循环组合阶梯”式实践教学基本形式，即把实践大纲中规定的单个动作组合起来，进行重复练习，使动作之间更具连贯性，更有观赏价值。
4．教学方式
采用启发式、提问式、讨论式、练习式、示范式、评价式、激励式等教学法。教学中注重初级长拳套路技术教学的新思路、新方法，力求将技术教学精练化、生活化，籍此提高学生的学习兴趣；注重合作性学习方式的应用以及教师与学生的互动，学习过程中逐渐提高易犯技术错误的诊断和纠错能力。

实践二  太极拳

1．本实践的目的
使学生掌握太极拳刚中有柔、柔中带刚、刚柔并济的特点，并且理解太极拳各招式中所包含的攻防原理；了解其基本礼仪，培养学生的自我表现能力、自我防卫能力，学会太极拳锻炼身体的方法。
2．实践内容
（1）太极拳简介。
（2）太极拳基本功肩闭练习、腿部练习、腰部练习、手型手法练习、步型步法练习、功跳跃练习。
（3）简化二十四式太极拳招式。
3．实践步骤
第一阶段：首先阐释各种太极拳套路的基本内容、特点（武式、孙式、陈式等等），然后以基本掌握简化二十四是太极拳实践技术内容为目的，掌握技术动作方法，建立正确动力形态；
第二阶段：在复习提高第一阶段所学内容基础上，增加套路动作的熟练度以及太极拳套路演练的刚柔并济、行云流水的特点； 
第三阶段：主要通过教学比赛演练等形式强化所学的套路动作。
三个教学阶段内容的安排采用“循环组合阶梯”式实践教学基本形式，即把实践大纲中规定的单个动作组合起来，进行重复练习，使动作之间更具连贯性，更有观赏价值。
4．教学方式
采用启式、提问式、讨论式、练习式、示范式、评价式、激励式等教学法。教学中注重太极拳技术教学的新思路、新方法，力求将技术教学精练化、生活化，籍此提高学生的学习兴趣；注重合作性学习方式的应用以及教师与学生的互动，在学习过程中逐渐提高对易犯技术错误的诊断和纠错能力。
五、实践课程考核
（一）考核目的与要求
检查学生对武术技能掌握情况，考查学生运用武术技能自我进行体育锻炼、增强体质健康水平、提升社会适应的能力。
（二）考核方式
[bookmark: _GoBack]考查，考查平时成绩与期末成绩。平时成绩由考勤情况统计、平时动作掌握记录情况等组成；期末成绩以武术技能掌握情况考查的形式来评定。
（三）成绩评定	
总评成绩包括平时成绩与期末成绩，平时成绩占40%，期末成绩占60%。具体如下表：
	内容
	评分标准
	分值

	期末考试成绩
	初级长拳
	依据各观测点评定分值。观测点如下：
1、姿态：身体姿态与套路特点的切合；
　　2、身体动作表现的力度和速度：长拳表现为力与美的结合，套路演练重心高低起伏状态；太极拳表现为套路演练刚柔并济、行云流水情况及重心的高低情况。　
	初级长拳30分；

太极拳
30分

	
	简化二十四式太极拳
	
	

	平时成绩
	课堂表现
（难度动作演练）
	依据各观测点评定分值。观测点如下：
1、姿态：身体姿态是否与标准动作一样或者接近；
　　2、难度：身体动作表现的力度、腾空高度和旋转角度；
	30分

	
	考勤
	迟到、早退一次扣2分；病假、事假一次扣1分；旷课一次扣4分；无故旷课二次或缺课三分之一以上者无考试资格。
	10分

	总分
	100分
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