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《运动项目与体能训练》课程标准（试行）

一、课程性质
本课程是江苏省中等职业学校运动与休闲类专业必修的一门实践性较强的专业类平台课程，其主要任务是让运动与休闲类各专业学生了解运动项目和一般体能训练的方法，熟悉各种体育项目的基本属性，初步掌握体能训练的内容和方法，为培养其行业通用能力提供支撑，同时也为后续相关专业课程学习奠定基础。

二、学时与学分
72学时，4学分。
三、课程设计思路
本课程按照立德树人根本任务要求，突出职业能力的培养，兼顾中高职课程衔接，高度融合运动项目与对应的体能训练职业技能学习和职业精神培养，实现课程内容与职业标准对接，运动项目与训练方法对接。
1.依据运动与休闲专业类行业面向和职业面向，以及《江苏省中等职业学校运动与休闲专业类课程指导方案》中确定的人才培养定位、综合素质、行业通用能力，按照知识与技能、过程与方法、情感态度与价值观三个维度，突出一般体能训练知识和技能应用能力的培养，结合学生职业生涯发展需要，确定本课程目标。
2.根据课程目标，以及运动与休闲类从业人员岗位需求，对接国家职业标准（初级）、职业技能等级标准（初级）中涉及运动体能、身体素质的基本知识和基本要求，兼顾职业道德、职业基础知识、安全知识，反映新时代健身理念与现代体育服务相关工作实际，体现科学性、前沿性、适用性原则，确定本课程内容。
3.设置运动项目与体能训练两大类内容，运动项目部分按项目类别设置模块和教学单元，体能训练部分按单项素质训练设置教学单元，将体育项目和体能训练有机融入。遵循学生认知规律，结合学生的运动经验，确定学习内容的顺序。
四、课程目标
学生通过学习本课程，掌握运动项目与体能训练的基本知识，能针对不同运动项目制定对应的体能训练计划，树立良好的职业道德和职业情感。
1.了解运动项目及奥运项目的分类，掌握不同运动项目及奥运项目的特征及体能特点，以及奥运项目分类基础知识。
2.了解田径项目的分类，掌握田赛、径赛、全能项目的运动特点。
3.了解球类项目的分类，掌握篮球、排球、足球等球类项目的运动特点。
4.掌握体能训练的方法和内容，能根据不同的体能训练需求制定针对性的体能训练计划。
5.具备爱岗敬业和耐心细致的工作态度，具备吃苦耐劳、完全拼搏的体育竞赛精神以及良好的职业道德、职业素养和运动安全意识。
五、课程内容与要求
	模块
	教学单元
	内容及要求
	参考
学时

	运动项目认知
	运动项目概述
	1. 了解运动项目发展过程及我国运动项目的特点及水平；
2.了解运动项目的分类，能区分各运动项目特征及体能特点
	4

	
	奥运项目认知
	1.了解奥运主要项目的历史及其文化背景；
2.了解奥运项目的发展特点、项目技术的升级与进步；
3.了解夏季奥运会项目、冬季奥运会项目的分类，能描述项目的特征及体能特点
	4

	田径项目
	径赛项目
	1.熟悉径赛项目的种类；
2.掌握短跑、中长跑、长跑、障碍跑、竞走、接力、马拉松运动等径赛项目的特点；
3.理解不同径赛项目的运动原理；
4.了解径赛项目的主要竞赛规则
	
4

	
	田赛项目
	1.熟悉田赛项目的种类；
2.了解跳远、跳高、撑杆跳高、三级跳远、铅球、铁饼、标枪、链球等田赛项目的特点；
3.理解不同田赛项目的运动原理；
4.了解田赛项目的主要竞赛规则
	4

	
	全能项目
	1.熟悉男子十项全能、女子七项全能的项目内容；
2.了解男子十项全能、女子七项全能的特点；
3.理解全能项目的运动原理；
4.了解全能项目的主要竞赛规则
	4

	球类项目
	对抗类球类项目
	1.了解篮球、足球、排球等对抗类球类项目特征；
2.掌握篮球、足球、排球等球类项目的场地标准、参赛人数、裁判人数、比赛时间和比赛规则；
3.了解篮球、足球、排球等对抗类球类项目对体能的要求
	2

	
	非对抗类球类项目
	1.了解台球、高尔夫球等非对抗类球类项目特征；
2.了解台球、高尔夫球、等非对抗球类项目的场地标准、参赛人数、裁判人数、比赛时间和比赛规则；
3.了解台球、高尔夫球等非对抗类球类项目对体能的要求
	2

	体能训练
	力量素质训练
	1.了解运动训练中力量素质概念与分类；
2.了解等长训练法、向心训练法、离心训练法、超等长训练法、核心区稳定性力量训练法等训练方法；
3.掌握绝对力量、中快速力量、爆发力、力量耐力等力量素质训练的原理与基本训练方法；
4.能规范进行等长训练、向心训练、离心训练、超等长训练、核心区稳定性力量训练；
5.初步具备力量素质训练的指导能力
	16

	
	速度素质训练
	1.了解运动训练中速度素质概念与分类；
2.了解助力速度训练法、阻力速度训练法、加速能力训练法等训练方法；
3.掌握神经反应速度、动作速度、位移速度等速度素质训练的原理与基本训练方法；
4.能规范进行助力速度训练、阻力速度训练、加速能力训练；
5.初步具备速度素质训练的指导能力
	16

	
	耐力素质训练
	1.了解运动训练中耐力素质概念与分类；
2.了解肌肉耐力训练、有氧耐力训练、无氧耐力训练的特征；
3.了解有氧耐力、无氧耐力、混氧耐力、抗乳酸能力等耐力素质训练的原理与基本训练方法；
4.能规范进行肌肉耐力训练、有氧耐力训练、无氧耐力训练；
5.初步具备耐力素质训练的指导能力
	16


6、 实施建议
（一）教学建议
1.充分挖掘本课程思政元素，在教学中积极融入课程思政教育活动，将立德树人根本任务贯穿于教学实施全过程。
2.注重以生为本，突出学生的主体地位，尊重学生的个体差异。
3.注重不同运动项目体能训练的实践，在教学方法、内容设计与训练计划和实践教学与管理等过程中，教师应充分利用微课、视频回放、网络教学各种信息化教学手段，促进关键动作技术的掌握，提升教学质量，从而帮助学生提高综合实践能力。
4.将职业岗位要求融入教学，严格执行工作规范和操作规程等的教育，注重安全意识，使学生形成良好的职业品质和职业素养。
（二）评价建议
1.注重过程评价与结果评价并重、定性评价与定量评价相结合，突出评价的导向、教育与激励的功能。
2.对于理论性和实践性不同的教学内容，在评价的方式上要有所区别，充分发挥评价的功能。
3.应紧扣运动与休闲类通用能力，结合本课程的教学目标，在具体评价时要突出力量素质、速度素质、耐力素质训练动作的规范性及力量素质、速度素质、耐力素质训练方法的掌握和应用程度。
4.注重评价结果的运用，及时、客观告知学生需要改进的方面，商讨改进的途径和方法，调动学生的学习积极性，激发学生的自信心。
（三）教材编写和选用建议
1.教材编写与选用必须依据本课程标准。
2.教材内容编写要突出科学性和实践性，对接训练过程的实际需求和社会体育指导员的岗位要求，渗透体育精神。
3.教学内容的编写应充分考虑训练技术和方法更新的特性，结合江苏省体育后备人才培养模式的特点，吸收业余青少年运动员科学训练的新技术、新方法。
4.要有适当的阅读材料，以丰富学生的专业视野；在保证安全的情况下，有一定数量的难度适当的课后练习，以方便学生复习巩固和检测学习效果。
5.教材应符合中等职业学校学生的认知特征，呈现方式应新颖，图文并茂，语言简练清晰、生动活泼、通俗易懂，以激发学生学习兴趣，帮助学生自主学习。
（四）课程资源开发与利用建议
1.教师应不断接受新知识、新方法和新理念，加强专业学习和行业研修，提高专业实践技能和教学能力。
2.本课程需配备一定数量的人体骨骼肌肉的模型、教具、挂图和人体形态测量仪器等，配全课程教学相关现场的教学资源，包括训练场地、训练器材和教具等，便于合理安排实训教学。
3.充分发挥现代信息技术优势，合理使用或自主开发信息化教学课件和模拟仿真实训软件，在条件许可的情况下建立交互式的网络课程，以便学生利用课余时间进行差异化、个性化学习。
七、说明
本标准依据《江苏省中等职业学校运动与休闲专业类课程指导方案》编制，适用于江苏省中等职业学校运动与休闲类各专业（三年制）学生。

（开发人员及单位：任俊奇，扬州市体育运动学校；戴开顺，南京市玄武中等专业学校；张庆海，连云港市体育运动学校；黄宝柱，南京市六合中等专业学校；吴银梅，徐州市体育运动学校；薛伟军，连云港市海州区沛郎健身工作室）
