《运动实践与分析》

实践教学大纲
（供运动康复专业专业使用）
锦州医科大学·教务处
二○一六年六月

《运动实践与分析》实践教学大纲  
适用专业：运动康复专业

总学时：120    理论学时：24     实践学时：96   
    一、课程的性质和任务

运动实践与分析是运动康复专业一门重要的专业必修课，它是在运动康复专业背景下，以运动康复专业学生为教学对象，通过运动项目的教学、体能训练、功能练习，使学生获得运动本体感性认知，了解运动原理，掌握运动损伤防护和运动康复的技能。
    二、相关课程的衔接

运动实践与分析课程与运动解剖、人体解剖学、人体运动学、运动生理学、运动解剖学、运动医学、运动训练学、运动生物化学等学科相关联。通过体能训练、功能筛查等方法使得学生增加本体感知力，同时增加学生对以上相关联学科的了解，为以后的运动防护及运动康复工作增加实践性的课程训练。
教学的基本要求

贯彻健康第一的教育思想，培养自觉锻炼的习惯，促进学生身心健康成长。
具有良好的运动体验和感知。             
了解和掌握各项运动原理，掌握全面、专业的运动损伤防护和运动康复技能。

独立制定运动计划的能力。
四、课程考核

本课程为考查课，课程考核分为两种方式，平时考核与期末考试。平时考核成绩占课程总成绩的70%，期末考试成绩占课程总成绩的30%。

平时考核方式及成绩分配比例为：

1、课堂出勤及课堂纪律（占总成绩的70%）。

2、期末技能考核（占总成绩的30%）。

期末考试主要采取实践考核的形式，占总成绩30%。成绩不及格者，本课程不予通过。
五、实验教学

（一）学时分配

第一学期

	序号
	实验项目
	实验类型
	是否书写实验报告
	学时

	实验一
	体能测试
	综合性
	否
	2

	实验二
	体能训练-准备活动
	综合性
	否
	2

	
	体能训练-整理运动
	综合性
	否
	2

	实验三
	太极拳技术1-12式
	综合性
	否
	2

	
	太极拳技术后13-24式
	综合性
	否
	2

	
	大众健美操技术分解
	综合性
	否
	2

	
	大众健美操技术组合
	综合性
	否
	2

	实验四
	考试
	综合性
	否
	2

	合  计
	16


第二学期

	序号
	实验项目
	实验类型
	是否书写实验报告
	学时

	实验一
	体能测试
	综合性
	否
	2

	实验二
	体能训练-基本腰腹肌训练
	综合性
	否
	2

	
	体能训练-核心肌群练习
	综合性
	否
	2

	实验三
	基本篮球技术
	综合性
	否
	2

	
	常见篮球运动损伤的预防
	综合性
	否
	2

	
	基本羽毛球技术
	综合性
	否
	2

	
	常见羽毛球运动损伤的预防
	综合性
	否
	2

	实验四
	考试
	综合性
	否
	2

	合  计
	


第三学期

	序号
	实验项目
	实验类型
	是否书写实验报告
	学时

	实验一
	体能测试
	综合性
	否
	2

	实验二
	体能训练-躯干部肌力练习
	综合性
	否
	2

	
	体能训练-上肢肌力练习
	综合性
	否
	2

	
	体能训练-下肢肌力练习
	综合性
	否
	2

	
	体能训练-核心部位练习
	综合性
	否
	2

	实验三
	PNF拉伸技术-颈部、上肢
	综合性
	否
	2

	
	PNF拉伸技术-躯干、下肢
	综合性
	否
	2

	实验四
	考试
	综合性
	否
	2

	合  计
	16


第四学期

	序号
	实验项目
	实验类型
	是否书写实验报告
	学时

	实验一
	体能测试
	综合性
	否
	2

	实验二
	功能训练-基础功能训练
	综合性
	否
	2

	
	功能训练-核心对比传统腰腹肌
	综合性
	否
	2

	实验三
	FMS功能筛查系统技术1-3
	综合性
	否
	2

	
	FMS功能筛查系统技术4-5
	综合性
	否
	2

	
	FMS功能筛查系统技术6-7
	综合性
	否
	2

	
	筛查后的纠正
	综合性
	否
	2

	实验四
	考试
	综合性
	否
	2

	合  计
	16


第五学期

	序号
	实验项目
	实验类型
	是否书写实验报告
	学时

	实验一
	体能测试
	综合性
	否
	2

	实验二
	悬吊训练系统技术（1）
	综合性
	否
	2

	
	悬吊训练系统技术（2）
	综合性
	否
	2

	
	悬吊训练系统技术（3）
	综合性
	否
	2

	实验三
	体能、功能训练-稳定性
	综合性
	否
	2

	
	体能、功能训练-活动度
	综合性
	否
	2

	
	体能、功能训练-平衡性
	综合性
	否
	2

	实验四
	考试
	综合性
	否
	2

	合  计
	16


第六学期

	序号
	实验项目
	实验类型
	是否书写实验报告
	学时

	实验一
	体能测试
	综合性
	否
	2

	实验二
	体能训练-核心力量
	综合性
	否
	2

	
	体能训练-上肢力量
	综合性
	否
	2

	
	体能训练-下肢力量
	综合性
	否
	2

	实验三
	抗阻运动计划制定与实施
	综合性
	否
	2

	
	伸展运动计划制定与实施
	综合性
	否
	2

	
	有氧运动计划制定与实施
	综合性
	否
	2

	实验四
	考试
	综合性
	否
	2

	合  计
	16


（二）实验内容

第一学期

实验一：体能测试（2学时）

【目的与要求】  

测试新生的身体素质水平，为以后的学习对比做依据，增加学生对该课程的兴趣与了解。要求学生全力以赴应对测试。

【内容提要】 

测试内容：1000米(女子为800米)、50米、立定跳远、仰卧起坐、体前屈
实验二：体能训练（4学时）

【目的与要求】  

通过运动实践与分析体能能训练的学习，使学生熟练掌握某项功能训练能力及技术训练，能够结合功能训练运动特点分析其动作原理与损伤机制；掌握体能训练方法，提高功能训练技术科学进行指导的能力；培养学生的功能训练的意识及运动损伤防护的实践能力；增加运动体验与感知，熟练体能训练技能，为更多的该课程内容服务。

【内容提要】 

准备活动（2学时）

整理运动（2学时）
准备活动和整理运动是体能训练中不可或缺的重要组成部分，教师演示准备活动和放松活动。体能训练中的热身运动（准备活动）和整理运动（放松活动）具体内容是如何制定的。
实验三：太极拳技术、健美操技术（8 学时）

【目的与要求】  

通过太极拳技术动作的学习，掌握太极拳运动技术；通过健美操基本动作和组合动作的学习，使学生能应用与实践该项技术。
【内容提要】 

太极拳技术动作1-12式 （2学时）

太极拳技术动作13-24式 （2学时）
大众健美操技术动作分解（2学时）
大众健美操技术动作组合（2学时）
掌握太极拳的基本技术动作；掌握健美操的基本技术动作。

实验四：考试（2学时）

【目的与要求】

检查学生对本学期教授的三个技能的了解和应用能力。

【内容提要】

体能训练、太极拳和健美操技术动作的完整度、准确性及对技术动作在运动康复专业中的应用。

第二学期

实验一：体能测试（2学时）

【目的与要求】  

测试身体素质水平，与之前两个学期的体能测试水平作比较，为以后的实践学习提供依据，增加学生对该课程的兴趣与了解。要求学生全力以赴应对测试。

【内容提要】 

测试内容：1000米(女子为800米)、50米、立定跳远、仰卧起坐、体前屈
实验二：体能训练（4学时）

【目的与要求】  

通过运动实践与分析体能训练的学习，使学生熟练掌握某项功能训练能力及技术训练，能够结合功能训练运动特点分析其动作原理与损伤机制；掌握体能训练方法，提高功能训练技术科学进行指导的能力；培养学生的功能训练的意识及运动损伤防护的实践能力；增加运动体验与感知，熟练体能训练技能，为更多的该课程内容服务。

【内容提要】 

基本腰腹肌训练

各种核心技术动作、训练方法、核心中所包含的肌群及核心力量能力与部分训练方法
实验三：篮球技术和羽毛球技术

【目的与要求】

了解和掌握篮球运动和羽毛球运动损伤成因与处理方法。

【内容提要】 

 基本篮球技术          （2学时）

 常见篮球运动损伤的预防（2学时）

 基本篮球技术          （2学时）

 常见篮球运动损伤的预防（2学时）

篮球运动损伤的机理与预防；羽毛球运动损伤的机理与预防。
第三学期

实验一：体能测试（2学时）

【目的与要求】  

测试身体素质水平，与之前两个学期的体能测试水平作比较，为以后的实践学习提供依据，增加学生对该课程的兴趣与了解。要求学生全力以赴应对测试。

【内容提要】 

测试内容：1000米(女子为800米)、50米、立定跳远、仰卧起坐、体前屈
实验二：体能训练（8学时）

【目的与要求】  

通过运动实践与分析体能训练的学习，使学生熟练掌握某项功能训练能力及技术训练，能够结合功能训练运动特点分析其动作原理与损伤机制；掌握体能训练方法，提高功能训练技术科学进行指导的能力；培养学生的功能训练的意识及运动损伤防护的实践能力；增加运动体验与感知，熟练体能训练技能，为更多的该课程内容服务。

【内容提要】 

躯干部肌力练习 （2学时）

上肢肌力练习   （2学时） 

下肢肌力练习   （2学时）

核心部位练习   （2学时）

    利用固定器械、自由器械等多种康复器械教授体能训练的方法。

实验三：PNF拉伸技术（4学时）

【目的与要求】  

通过教学，使学生了解PNF的适用人群和基本原理；理解和掌握PNF拉伸训练的原则，能做到独自准确的选择PNF拉伸技术和完成PNF拉伸过程。 
【内容提要】 

颈部牵伸姿势以及动作要领、训练方法；上肢牵伸姿势以及动作要领、训练方法。

（2学时）
躯干牵伸姿势以及动作要领、训练方法；下肢牵伸姿势以及动作要领、训练方法。

（2学时）

实验四：考试

【目的与要求】

期末考试。

【内容提要】

体能训练技术以及PNF技能实践考试。
第四学期

实验一：体能测试（2学时）

【目的与要求】  

测试身体素质水平，与之前两个学期的体能测试水平作比较，为以后的实践学习提供依据，增加学生对该课程的兴趣与了解。要求学生全力以赴应对测试。

【内容提要】 

测试内容：1000米(女子为800米)、50米、立定跳远、仰卧起坐、体前屈
实验二：功能训练（4学时）

【目的与要求】  

通过运动实践与分析功能训练的学习，使学生熟练掌握某项功能训练能力及技术训练，能够结合功能训练运动特点分析其动作原理与损伤机制；掌握体能训练方法，提高功能训练技术科学进行指导的能力；培养学生的功能训练的意识及运动损伤防护的实践能力；增加运动体验与感知，熟练体能训练技能，为更多的该课程内容服务。

【内容提要】 

基础功能训练 （2学时）
各种肌群及核心力量能力与部分训练方法，核心力量对比传统腰腹肌练习手段的分析及易犯错误原动肌与固定肌概念不清。（2学时）

实验三：FMS操作技术（8学时）

【目的与要求】  

通过教学，使学生了解功能动作筛查的适用人群和基本原理；理解和掌握筛查的原则，能做到独自完成筛查并打分。 
【内容提要】 

FMS功能筛查系统技术1-3  （2学时）

FMS功能筛查系统技术4-5  （2学时）

FMS功能筛查系统技术6-7  （2学时）

筛查后的姿态纠正方法     （2学时）
FMS功能动作筛查的原理与作用；能动作筛查的7个动作模式与测试方法；功能动作筛查评分标准以及筛查后的姿态纠正方法。
实验四：考试

【目的与要求】

期末考试
【内容提要】 

本学期所教授的内容进行期末考核。

第五学期

实验一：体能测试（2学时）

【目的与要求】  

测试身体素质水平，与之前两个学期的体能测试水平作比较，为以后的实践学习提供依据，增加学生对该课程的兴趣与了解。要求学生全力以赴应对测试。

【内容提要】 

测试内容：1000米(女子为800米)、50米、立定跳远、仰卧起坐、体前屈
实验二：悬吊训练系统技术（6学时）

【目的与要求】  

使学生了解和学习悬吊训练系统的技术理论与应用方法。

【内容提要】 

临床中的应用、评估工具、测试弱链接  （2学时）

神经肌肉重建和治疗性训练、开链运动、闭链运动、悬吊点与运动强度、仰卧桥式

（2学时）
感觉运动控制系统、神经肌肉重建训练、重建感觉运动控制、强化神经肌肉控制、疼痛和运动控制（2学时）
实验三：体能功能训练（6学时）

【目的与要求】  

通过实践功能训练的技术与方法，了解功能训练的内容，掌握各项训练的正确方法，以提高关节的稳定性、活动度以及身体的平衡性，达到康复的目的。
【内容提要】

体能、功能训练-稳定性  （2学时）

体能、功能训练-活动度  （2学时）

体能、功能训练-平衡性  （2学时）

利用自由器械进行训练，包括：上肢肌群、下肢肌群、核心肌群以及稳定关节的小肌群。

实验四：考试

【目的与要求】

期末考试
【内容提要】

悬吊训练系统的实际操作能力以及操作的准确性。
第六学期

实验一：体能测试（2学时）

【目的与要求】  

测试身体素质水平，与之前两个学期的体能测试水平作比较，为以后的实践学习提供依据，增加学生对该课程的兴趣与了解。要求学生全力以赴应对测试。

【内容提要】 

测试内容：1000米(女子为800米)、50米、立定跳远、仰卧起坐、体前屈
实验三：体能训练（6学时）

【目的与要求】

通过运动实践与分析体能训练的学习，使学生熟练掌握某项功能训练能力及技术训练，能够结合功能训练运动特点分析其动作原理与损伤机制；掌握体能训练方法，提高功能训练技术科学进行指导的能力；培养学生的功能训练的意识及运动损伤防护的实践能力；增加运动体验与感知，熟练体能训练技能，为更多的该课程内容服务。

    【内容提要】

核心力量训练技术与方法 （2学时）
上肢力量训练技术与方法 （2学时）
下肢力量训练技术与方法 （2学时）
综合所有的康复运动器械，准确的进行目标肌群、关节以及神经系统的康复功能训练。

实验三：运动计划的制定与操作（6学时）

【目的与要求】

掌握运动计划制定的方法，根据不同的人群制定准备的单次和周期性的运动计划，并且加以指导进行实践。

【内容提要】

抗阻训练计划的制定与实施 （2学时）

伸展运动计划的制定与实施 （2学时）

有氧运动计划的制定与实施 （2学时）

分组进行讨论并且制定出相应的运动计划，并且模拟指导训练，制定和指导的关键包括：计划的合理性、准确性、唯一性、可行性以及科学性。

实验四：考试（2学时）

【目的与要求】

考核学生对运动训练计划了解和掌握的程度，是否具有独立操作能力。

【内容提要】

抗阻训练计划、有氧训练计划和伸展训练计划制定的合理性与准确性。

（三）成绩考核

   按考核方案内容，实践技能考核占平时成绩的20%

   （四）指导用书
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