体育科学学院《运动训练实践与指导》微专业
人才培养方案

一、培养目标
本专业旨在培养掌握现代运动训练基本理论与方法，具备运动技术指导、训练计划设计、体育教学活动组织等实践能力，能在学校、社区、健身场所、健康管理机构等单位从事基础运动训练指导、裁判及相关体育比赛服务的应用型人才。
具体目标包括：
1.知识构建：使学生系统理解运动训练和体育比赛的基础理论，包括运动训练学、体育赛事组织与策划、运动营养与恢复等核心知识领域。
2.技能培养：训练学生掌握常见运动项目的技术指导方法、训练计划制定与调整技能、体育教学活动组织技巧。
3.应用能力：培养学生能够针对不同年龄、不同需求的人群（如青少年、成年人、老年人等），设计并实施安全、科学、有效的运动训练方案，具备1项体育比赛的基本组织及裁判能力。
4.职业素养：增强学生的社会责任感和服务意识，树立科学的体育观和健康观，养成严谨、负责、安全的职业操守，具备良好的沟通与团队协作能力。
二、毕业要求
修读本微专业的学生，须完成全部规定课程的学习与实践环节，考核合格，总学分达到10学分。毕业生应具体达到以下要求：
1.掌握核心理论知识：掌握运动训练的原则、方法与周期安排理论；熟悉常见运动损伤的成因、预防与处理原则；了解不同人群的体质特点与训练注意事项。
2.具备基本运动技能与指导能力：基本掌握至少一项大众运动项目（如足球、健身、羽毛球、田径基础等）的技术要领，并能进行基本讲解与示范；能够观察、分析并纠正他人的技术动作。
3.能够制定与实施基本训练计划：能够根据特定目标（如增强体质、减脂塑形、提升运动表现等）和个体情况，制定周期性的运动训练计划，并能在实施过程中进行合理监控与调整。
4.具备初级教学与组织能力：能够独立设计并组织实施中小型体育竞赛或训练课，具备小型赛事管理、安全防范和效果评估的基本能力。
通过达成以上毕业要求，学生将获得“运动训练实践与指导”微专业修读证书，该证书将证明其具备了从事基础运动训练指导工作的知识与技能储备，为其职业发展或社会服务提供有力支撑。
三、招生对象与条件
对学生所在学科和专业、年级、前置课程等的要求。
本专业招生面向沈阳师范大学全部专业大二、大三身体素质良好的本科学生开放，无需学习前置课程。大学体育课程优秀（90分及以上）及入选过校级各项目代表队的学生优先录取。
四、学分与证书
学生在本科毕业或结业离校前，修读完成微专业培养方案规定的课程，且成绩全部合格，获得相应学分，学校颁发微专业证书。
五、指导性教学计划进度表
	课程名称
	学分
	总学时
	学时分配
	课程性质
	考核方式
	开课学期

	
	
	
	理论
	实践
	
	
	

	户外拓展运动
	2
	30
	4
	26
	选修
	考查
	秋季

	体育赛事组织与管理
	2
	30
	4
	26
	选修
	考查
	春季

	大球运动与裁判
	2
	30
	2
	28
	选修
	考查
	春季

	小球运动与裁判
	2
	30
	2
	28
	选修
	考查
	秋季

	体能训练理论与方法
	2
	30
	2
	28
	选修
	考查
	春季

	合计
	10
	30
	14
	136
	
	
	-



六、课程简介
对本微专业拟开设的课程进行简要介绍，包括课程主要内容、课程教学设计等，每门课300字以内。
	序号
	课程名称
	课程简介

	1
	户外拓展运动
	课程遵循体验式学习为核心，融合户外体能、团队协作与心理素质训练，通过经典拓展项目与户外实践，全面提升参与者综合素养。课程涵盖团队破冰、信任背摔、高空挑战、定向越野、逃生墙等经典项目，兼顾安全性、趣味性与实用性。
 
课程注重知行合一，在挑战中激发潜能、磨炼意志，强化责任担当与沟通协作能力，培养规则意识、抗压能力与创新思维。坚持科学施教、安全规范，由专业拓展培训师全程带队，适用于学生素质提升、职工能力培养、团队凝聚力建设等多种场景。
[bookmark: _GoBack]


	2
	体育赛事组织与管理
	本课程聚焦体育赛事全流程实务，系统讲解赛事策划、申办、筹备、执行及收尾工作。内容涵盖赛事方案设计、赛程编排、场地器材、人员分工、安全保障、宣传推广、经费管理与风险防控等核心模块。
课程注重理论与实践结合，通过案例分析与模拟实操，培养学生赛事统筹、现场调度、应急处理和团队协作能力。旨在让学生掌握不同层级体育赛事的组织规律与管理方法，具备独立完成校园赛事、群众体育赛事及中小型专业赛事策划执行的能力，为从事体育赛事运营、活动策划、场馆管理等相关工作打下坚实基础，提升学生在体育产业领域的综合就业竞争力。


	3
	大球运动与裁判

	课程聚焦足球、排球两大球类项目，兼顾运动技能、训练实践与裁判素养一体化培养。课程以运动训练基本原理为基础，系统讲解足球、排球的技战术要点、基础训练方法与组织策略，提升学生专项运动能力与教学指导水平。
    赛事组织、竞赛流程管控、临场执裁等实用技能，让学生基本掌握足球、排球竞赛规则、裁判手势、判罚尺度及赛事分工。通过理论学习与实操演练相结合，着力培养学生的运动指导能力、赛事统筹能力和规范执裁能力，为从事体育教学、基层赛事组织、校园裁判工作奠定扎实专业基础，助力学生成为懂技术、会训练、能执裁、善组织的应用型体育人才。


	4
	小球运动与裁判

	本课程以羽毛球、网球两大时尚小球运动为核心载体，融技术训练、战术思维、规则解析与裁判实务于一体，致力于提升学生综合体育素养与实践能力。课程遵循科学健身与竞技育人理念，系统讲授专项基础技术、实战攻防策略、竞赛裁判规范及赛事组织方法，坚持理论与实践相结合、技能与素养共提升。
      通过系统化学习与沉浸式训练，学生不仅能掌握规范运动技能、增强身体素质与协调能力，更能树立健康运动理念，具备基础执裁、赛事服务与运动指导能力。本专业零基础可学、实用性强，旨在培育兼具运动技能、裁判素养与人文精神的新时代大学生，为校园体育文化繁荣与学生终身体育发展奠定坚实基础。



	5
	体能训练理论与方法
	本课程是一门面向现代学习者的基础性体育课程，深度融合当前体能训练科学的前沿理论与方法，旨在系统提升学生的身体素质与运动表现。课程内容以体适能核心要素为基础，全面覆盖健康体适能（心肺耐力、肌肉力量与耐力、柔韧性、身体成分）与运动体适能（灵敏、平衡、协调、速度、爆发力）两大维度。在训练方法上，课程紧跟国际前沿，引入功能性动作筛查训练、高强度间歇训练（HIIT）、动作整合训练、快速伸缩复合训练等多元化方法手段，帮助学生学习和掌握体适能训练理论与方法。通过本课程的学习，学生不仅能理解体能训练是一个不断重复进行的“刺激—应激—适应”的过程，使学生最终养成终身运动习惯，更能掌握体适能评估与科学训练的基本方法，具备制定个性化健身方案和指导他人实践的能力。







    


