郑州少林武术中等专业学校   

2019级运动训练专业人才培养方案
一、专业名称及代码
专业名称：运动训练

专业代码：150100
二、入学要求

初中毕业生或具有同等学历者

三、学制

三年

四、职业面向
	专门化方向
	职业（岗位）
	职业资格要求
	继续学习专业

	教练员
	武术馆校教练
	教练员资格证
	专科：运动训练
	本科：运动训练

	保健调理师
	养生馆技师
	保健调理师资格证
	专科：

中医专业
	本科：

中医专业


五、培养目标和培养规格
(一）培养目标
培养具有良好的思想政治素质、人文素养、科学素养和高度的社会责任感，具有较强的实践能力和健康理念和民族传统体育创新精神，具备传承、传播和发展武术与民族传统体育的知识和能力，系统掌握武术与传统民族体育训练竞赛和养生的基本理论、技能与方法，能胜任武术与民族传统体育文化传播、训练和社会健身指导的创新性应用型人才。
（二）培养规格

以武术文化传承、武术套路、武术散打、石锁、中国式摔跤、传统体育养生、民族民间体育（舞龙、舞狮）等教学、科研、训练为主干，以发展少林武术、少林拳械、摔跤、拳击等多种项目为拓展内容。注重武德和中国传统文化教育和创新思维及实践能力的培养，使本专业的学生在掌握武术（套路、散打、石锁、中国式摔跤）的同时，了解多种民族传统体育技能，为成为社会发展的复合应用型人才打下了坚实的基础。根据培养规格的不同，本专业毕业生应具有如下知识和能力：

1.素质

（1）热爱党、热爱祖国，具有良好的道德品质和法律意识；

（2）具有健康的心理和强健的体魄；

（3）具有优良的职业道德、团队合作精神和人际交往能力；

（4）具有基本的阅读能力、书写能力、倾听能力、口头表达能力、数学运算能力；能有新想法；考虑各项因素以做出最佳决定；发现并解决问题；根据符号、图像进行思维分析；学习并掌握新技术；分析事物规律并运用规律解决问题；有责任感、敬业精神，自重，自信，自律，能正确评价自己，正直，诚实；

（5）掌握武术专业的基本知识、基本技能和基本理论，掌握武术传统文化精髓和历史，掌握科学的思维和科学研究的基本方法；具有独立获取知识、提出问题，分析和解决问题的能力，并熟悉获取知识的渠道；具有较强的教师示范意识和教学组织水平。

2.知识

（1）具有基本的与武术、体育有关的人文社会科学基础知识，如社会学、管理学、经济学等社会科学知识，对武术传承文化、社会体育管理、体育经济和体育产业等有一定的认识。
（2）掌握运动生理学、运动心理学、运动生物力学、运动解剖学及身体机能测量与评价等基本知识。掌握分析人体运动的运动学和力学特征，掌握运动器材运动的力学特点，并掌握一定的体育统计知识和运动损伤预防与康复知识。

（3）基本掌握英语表达和一门计算机语言，能借助工具书阅读本专业的外文书刊，具有运用计算机的基本技能。掌握文献、信息、资料检索的一般方法。

（4）系统地掌握本专业必需的基础理论和历史传承，主要包括中国武术史、中国文化概论、武术基础理论、传统体育养生学、中医学基础、专项理论与实践、运动心理学等；熟悉并掌握本专业领域内的专业知识，了解其教学和训练的特征，以及对本学科前沿知识。

3.能力

（1）具有一定的学习思考能力、价值判断能力、交流沟通能力、身心调适能力、信息处理能力等。
（2）具有从事运动训练工作的基本实践能力；
（3）具有在运动训练基础上通过强化学习与实践而初步形成一种能够胜任职业岗位需求并能帮助进行职业转换、迁移的能力。
六、课程设置及要求

（一）公共基础课程

1．思想政治（124学时）

中等职业学校思想政治课是学校德育工作的主导渠道，是学生必修的基础课，是学校实施素质教育的重要内容，本课程主要讲授经济与政治、哲学、法律等内容。思想政治课的主要任务是针对性地对学生进行马列主义、毛泽东思想和邓小平理论基本观点教育，辩证唯物主义基本观点教育，经济与政治基础知识教育，法纪法制教育，文明礼仪、行为规范教育，职业道德、职业理想和创业教育和心理健康教育，引导学生逐步树立正确的世界观、人生观和价值观，不断提高爱国主义、集体主义和社会主义思想觉悟，具有健康的心理，帮助学生树立正确的择业观、创业观，进行职业生涯设计，培养良好的思想政治素质和职业道德素养。

2．语文（240学时）

本课程主要讲授记叙文、说明文、议论文、应用文等，进行规范的听、说、读、写、查综合训练。提高学生正确理解和运用祖国语言文字的能力。使学生能比较熟练的阅读一般的政治、科技、文艺著作和专业应用文；能借助工具书阅读浅显的文言文、具备初步的文学艺术鉴赏能力，能熟练写作一般性文章和专业应用文；会搜集、整理信息材料、写规范汉字；能说较标准的普通话，有较好的口头表达能力。

3．数学（192学时）

本课程主要讲授初等数学(代数、三角、平面解析几何等)和必需的工程数学内容。培养学生基本运算、基本计算工具的使用、空间想象和简单实际应用、一定的逻辑思维能力，从而逐步提高运用数学方法分析问题的能力，为学习专业和以后进一步学习现代科技打下一定的基础。

4．英语（192学时）

本课程以培养学生外语应用能力为教学重点，同时传授必要的外语语言知识。通过教学，对学生进行听、说、读、写的语言训练，使学生能听懂简单的对话和短文，懂简单应用文。

中华优秀传统文化（124学时）

本课程按照教育现代化要求，推进中华优秀传统文化教育，循序渐进。初步形成学习氛围，学生掌握一定的优秀传统文化知识，增强学生的行为规范意识和道德情操，具有良好的行为习惯，师生面貌焕然一新。对学习和承传优秀传统文化有浓厚的兴趣，自觉接受优秀传统文化教育，有丰富的情感体验，自尊仁爱，诚实守信。让中小学生在传统文化的滋养中养成良好的道德行为规范，健全的人格，提高文明素质，形成正确的价值观、人生观；用国学经典传统文化之光，照耀指引孩子们健康成长，受益终生，并让他们勇于担当复兴中华民族的伟大使命。

6．体育与健康（160学时）

本课程通过体育基础理论、基本技能的传授和有效的体育实践，全面增强学生体质，促进学生身心的健康发展。使学生喜爱体育，掌握锻炼身体的基本方法，养成体育锻炼的习惯；培养学生勇敢顽强的精神，公平竞争的态度，以及乐观、自信进取的心理品质。

7.普通话（32学时）

本课程通过普通话的推广、进一步规范，促进正常交往，消除方言障碍。提高学生将来信息处理、传输手段的的能力，为高效率工作的创造必备条件。为此，让更多的学生自觉认识到作为中国人应当说普通话。说好普通话不仅是个人文化素质和文明素质的综合反映，也是促进交流、扩大交往，寻求自我发展的重要条件之一。
8.创业教育（60学时）

培养学生的创业意识和品德，掌握创业的知识和方法，激发学生毕业后自主就业、自我创业的主动性和积极性。

（二）专业（技能）课程

运动解剖学（32学时）

本课程使学生了解人体的构造，其他专业课的基础，对于体育专业的同学来说，是一门辅助课，有助于理解专业知识，比如心理现象的生理基础，体育运动的技巧等。

运动生理学（32学时）

本课程是体育科学基础学科之一，是人体生理学的一个分支。通过学习让学生在正确认识人体机能活动基本规律的基础上，进一步了解体育运动对人体机能发展变化的影响；知道体育教学和运动训练过程的生理学原理；掌握不同年龄、性别，不同运动项目和不同训练水平运动员的生理特点，从而能科学地组织、参与体育教学，指导体育锻炼和运动训练，更好地为体育实践服务。
    3．运动心理学（48时）

本课程让学生了解在体育活动中哪些因素会影响参加体育活动的动机，运动对人的心理过程和个性特征产生的短期影响和长期影响，掌握运动知识，形成运动技能，进行技能训练的心理学规律，知道运动竞赛中人的心理状态问题。

4.运动训练学（96学时）

本课程使学生掌握如何提升进行快速运动的能力或用最短时间完成某种运动的能力，在各种突然变换的条件下,能够迅速准确地协调改变身体运动的能力,提升是学生的运动技能和各项素质在运动过程中的综合表现。

5.运动营养学（160学时）

本课程让学生在不同的训练或比赛情况下的营养需要、营养因素和机体

 HYPERLINK "http://www.so.com/s?q=%E6%9C%BA%E8%83%BD&ie=utf-8&src=internal_wenda_recommend_textn" \t "https://wenda.so.com/q/_blank" 机能，运动能力、体力适应和恢复以及与运动性疾病防治关系，为学生将来适应运动强度供给能量提供理论依据，为学生延迟疲劳和加快恢复，提高训练效果和竞技水平提供合理膳食结构计划。

中国武术史（32学时）

本课程使学生认识到，武术是中华文明的重要载体和活化石，纵观中国上下五千年，武文化的起源史，辉煌史，变迁史和没落史是伴随着我中华民族的兴衰存亡的。离开武术的发展和变迁无法看清历史的发展脉络。

（三）专业方向课程

1．少林武术套路理论与基础（224学时）

本课程让学生在心中模拟与对方格斗的画面，找出自己的缺点和完善自己，使自己在实战中能不慌的面对各种攻击。
2.竞技武术套路理论与基础（32学时）

本课程让学生掌握用来进行竞技比赛的武术套路。从学生的动作质量、演练水平、动作难度以及套路编排等方面加以评价。与传统武术套路不同，竞技武术套路追求的是“高、难、美、新”。
少林武术器械（192学时）

    本课程使学生通过刀、枪、剑等器械的学习、反复操练，掌握更多的技法。
武术散打理论与基础（60学时）

本课程旨在培养学生机智、顽强、勇敢、灵活、果断等意志品质，并达到强健体魄的目的。

少林中医点穴推拿（92学时）
本课程是以中医理论为指导的一种无创伤、无副作用、疗效高、见效快的中医外治综合疗法。这种方法结合了中医点穴、推拿、刮痧、拔罐、艾灸等多种传统治疗方法，通过学习使学生运用中医理论为指导，综合考虑脏腑、经络、穴位等各方面因素，配合点穴、推拿、刮痧、艾灸、拔罐等多种中医外治方法进行治疗，也可配合子午流注选取经络、穴位，称为“子午点穴推拿疗法”。来调理部分内科、外科、妇科、儿科、五官科等多种疾病，增加学生技能，拓宽就业渠道。

武术搏击理论与基础（64学时）
本课程不但对中国传统体育的发展起到了理论指导作用,而且对当今世界体育发展,拓宽对体育的认识,增强世人体质都具有重大的实践价值和理论意义。
石锁理论与基础（64学时）

本课程的目的是通过锻炼，使学生全身各部特别是两臂的实力大为增强，而此种实力，乃是活力，并非拙力。练石锁应从轻开始，逐渐加重；方法应正确，强调注意力集中和手眼身腰步的灵活，防止误伤。可练出数百斤的臂力。由于单手握锁，故左右手应分别操练，如平时惯用右手的，则左手应更增多锻炼，使两臂实力发展趋于平衡。

少林养生功法（32学时）
本课程是是少林寺二祖慧可大师断臂后，在静心养伤修佛的同时，创下的著名功法。此套路简单易学，一目了然，老少皆宜。通过学生的久练达到修身养性，强身健体，增强身体免疫力。

综合技能训练（60学时）
本课程使学生提高在运动中掌握和有效地完成动作的能力，这种能力包括大脑皮质主导下的不同肌群间的协调性，也就是在准确的时间和空间内，大脑精确支配肌肉收缩的能力。
   七、教学进程总体安排

（一）教学活动与时间分配表（按周分配）

	学 期
	理论

教学
	实践

教学
	毕业

鉴定
	军  训
	复习

考试
	机  动
	假  期
	总  计

	1
	16
	
	
	2
	2
	1
	3
	24

	2
	16
	2
	
	
	2
	1
	8
	28

	3
	16
	2
	
	
	2
	1
	3
	26

	4
	16
	2
	
	
	2
	
	8
	26

	5
	16
	2
	
	
	2
	1
	3
	25

	6
	
	19
	1
	
	
	
	
	21

	总计
	80
	27
	1
	2
	10
	5
	25
	150

	2020年春节为1月25日，2021年春节为2月12日，2022年春节为1月31日
	


（二）课程设置与教学进程安排表（附后）

	类别
	
	序号
	课程名称
	学时
	学分
	各学期周学时数安排

	
	
	
	
	
	
	一年级
	二年级
	三年级

	
	
	
	
	
	
	第1学期
	第2学期
	第3学期
	第4学期
	第5学期
	第6学期

	
	
	
	
	
	
	16周
	2周
	16周
	2周
	16周
	2周
	16周
	2周
	16周
	2周
	19周
	1周

	公共基础课程
	德育课
	必修
	1
	职业生涯规划
	32
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	2
	职业道德与法律
	32
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	3
	经济政治与社会
	32
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	4
	哲学与人生
	32
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	
	
	限选
	5
	心理健康
	32
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	
	文化课
	必修
	6
	*语文
	240
	15
	4
	
	4
	
	4
	
	3
	
	
	
	
	

	
	
	
	7
	*数学
	192
	12
	4
	
	4
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	
	
	
	8
	*英语
	192
	12
	4
	
	4
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	
	
	
	9
	*中华优秀传统文化
	128
	8
	4
	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	10
	体育与健康
	160
	10
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	

	
	
	
	12
	普通话
	32
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	13
	创业教育
	60
	4
	
	
	
	2周
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	限选


	14
	创新教育
	32
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	
	
	
	15
	历史
	32
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	
	
	
	16
	地理
	32
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	
	
	
	17
	世界名著欣赏与导读
	32
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	
	
	　　公共基础课程课时合计
	1292
	81
	20
	
	20
	
	14
	
	13
	
	10
	
	
	

	专业技能课程
	专

业

平

台

课
	18
	*运动解剖学
	32
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	19
	*运动生理学
	32
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	20
	*运动心理学
	48
	3
	
	
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	

	
	
	21
	*运动训练学
	96
	6
	4
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	22
	运动营养学
	160
	10
	
	
	
	
	4
	
	2
	
	4
	
	
	

	
	
	23
	中国武术史
	32
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	
	
	24
	武术理论基础
	32
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	
	
	25
	民族传统体育概论
	32
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	
	专

业

方

向

课
	26
	*少林武术套路理论与基础
	224
	14
	
	
	4
	
	4
	
	4
	
	2
	
	
	

	
	
	27
	*竞技武术套路理论与基础
	32
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	28
	*少林武术器械
	192
	12
	4
	
	4
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	
	
	29
	武术散打理论与基础
	60
	4
	
	
	
	
	
	2周
	
	
	
	
	
	

	
	
	30
	少林中医点穴推拿
	92
	6
	
	
	
	
	2
	
	
	2周
	
	
	
	

	
	
	31
	武术搏击理论与基础
	64
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	32
	石锁理论与基础
	64
	4
	
	
	
	
	
	
	2
	
	2
	
	
	

	
	
	33
	少林武术养生功法
	32
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	34
	综合技能实训
	60
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2周
	
	

	
	　任选
	35
	舞狮
	32
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	
	
	36
	舞龙
	32
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	
	
	37
	太极推手
	32
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	
	
	38
	中国式摔跤
	32
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	
	顶岗实习
	570
	28
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	19周
	

	
	专业技能课程课时合计
	1982
	117
	12
	
	14
	2周
	16
	2周
	17
	2周
	18
	2周
	19周
	

	其他类

教育活动
	军训
	30
	1
	
	1周
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	入学教育
	30
	1
	
	1周
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	毕业教育
	30
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1周

	
	　小计
	90
	3
	
	2周
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1周

	总计
	3364
	201
	32
	2周
	34
	2周
	30
	2周
	30
	2周
	28
	2周
	19周
	1周


（三）课程设置学时、学分比例

	类别
	学时
	学分
	学分比例
	备注

	公共基础课程


	必修
	1132
	71
	35.3%
	

	
	选修
	160
	10
	4.97%
	

	专业技能课程（含实践教学环节）
	必修
	1284
	81
	40.3%
	

	
	选修
	128
	8
	3.98%
	

	专业技能课程（顶岗实习）
	必修
	570
	28
	13.9%
	

	其他类教学活动
	必修
	90
	3
	1.49%
	


注：1.总学时3364。其中公共基础必修和限选课程（含军训）学时占比约38%；专业技能课（含顶岗实习、入学教育、毕业教育）占比约52%。

2.总学分201。学分计算办法：第1至第5学期每学期理论学时16学时计1学分；集中实训一周30学时计2学分；顶岗实习1周计1.5学分；军训、入学教育、毕业教育等活动1周记1学分。

3.课程名称前标有“*”的为考试科目，其他为考核科目。

4.综合实训和顶岗实习要求：

综合实训与顶岗实习是运动训练专业教学计划中一个重要组成部分，是本专业学生理论联系实际、培养学生职业技能的一个重要实践性教学环节；是对学生进行思想教育、劳动教育和培养敬业精神与职业意识的有效途径，也是对学生养成良好的职业习惯的重要措施。

通过综合实训与顶岗实习，让学生更好地理论联系实际，提高学生分析问题，解决问题的能力，对工作中的相关知识有较深入的了解，获得较深入的实践知识，增强对相关课程的感性认识。通过实训，也使学生了解社会，接触工作实际，增强集体观念，协作精神和社会主义的事业心、责任感，培养学生向工作实践学习的能力。实训中要求学生通过认真听讲，仔细观察，认真分析，详实记录，通过实际操作来获取知识。因此，有计划地组织好实训，对于提高学生的技能水平尤为重要。

（1）综合实训分为课程实习、教学见习两大类：

课程实习：是指导需要单独开设与课程相配套的包含在课程教学中的技能课程。专业教师可根据本专业实际，在课堂内进行理论教学的同时，安排适当时间进行实践训练，如教学基本技能的训练，组织能力的训练等。

教学见习：分散安排在四个学期中，从一年级到二年级，每学期由学校联系见习单位，分别组织本专业各年级学生到各见习单位进行参观、观摩等教学见习活动，使学生了解各级各类见习单位的日常教学管理工作，巩固专业思想，促进专业学习。

顶岗实习是在第六学期由学校组织安排学生在各级各类见习单位进行的全面的综合性的技能训练，学校在安排时要制订详细的综合实习计划（指导书），在结束时，要对学生在实习单位的表现和实习报告作全面的考核，成绩列入学生成绩册。学生通过这一阶段实习和巩固学校课程实习内容，融会贯通所学的知识技能，具有运用理论知识解决实际问题的能力。最后达到强化职业技能，提高全面素质和综合职业能力，并为就业创造条件。

说明：

（一）新生军训安排在第一学期第一、二周，入学教育与军训同步穿插进行；

（二）总学时3364。其中公共基础必修和限选课程（含军训、入学教育、毕业教育）学时占比约38%；专业技能必修课和限选课程（含顶岗实习和毕业鉴定）占比约52%；任意选修课128学时，占比约4%。

（三）教学方案中限定性选修课学生必须修完，任意性选修课允许学生多次选择，以满足学生职业生涯发展的多种需要。

（四）课程安排力求循序渐进，考虑学前教育专业教的特点，以及培养应用型实践人才的目标，将实训贯穿中职学习的全过程，使教学更具有针对性、实用性和职业性。

八、实施保障

1.师资队伍

专任专业教师与在籍学生之比不低于1:36，具有良好的师德修养、专业能力，能够开展理实一体化教学。专任专业教师普遍参加教学改革课题研究、教学竞赛、技能竞赛等活动。平均每两年到企业实践不少于2个月。兼职教师须经过教学能力专项培训，并取得合格证书，每学期承担不少于30学时的教学任务。

教学设施

根据国家相关部门要求，配备教室，室内、校外实训基地，且符合国家标准。

教学资源

选用符合国家要求和专业标准的教材、图书、数字资源，且数量达标。

教学方法

采用科学合理的教育教学方法。

学习评价

教学质量检测与毕业证书验发需提供：普通话考核合格证书、顶岗实习成绩。教学质量评价以公共基础课程中的语文、数学、英语、专业核心课程、专业方向课程和专业实训课程为主。

质量管理

通过过程监督，确保毕业生质量达到同行业中上等水平。

九、毕业要求

	分类
	学分
	学时
	备注

	必修
	155
	2506
	

	选修
	18
	288
	

	实践
	28
	570
	

	毕业要求：本专业学生毕业要求总学分为（201）学分，其中必修课（183）学分，选修课（18）学分。


