2024秋季学期研究生体育健身课课程项目须知
	
	项目名称
	课程项目须知

	1
	篮球
	选课者应为具有较好的运动能力并有一定篮球基础且喜爱篮球运动的学生。课上禁止戴可能给自己和他人带来伤害的饰品，需穿防滑运动鞋和运动服；

	2
	游泳
	自备泳裤（泳衣）、泳镜、泳帽，拖鞋（进馆后换拖鞋）及洗浴用品；上课要求：提前10分钟到游泳馆门前集合，课上听从老师安排与指挥，严禁跳水、推搡等行为；

	3
	羽毛球
	羽球基础理论、基本击球技术、步法、单双打战术及球路、规则及中英文执裁、专项体能训练；课程从零起点握拍方法开始教授，学生需自备球拍、球鞋；

	4
	传统养生健身
	本课程以八段锦为主要内容，简单易学，以意领气，以气导形，达到形神兼备，百脉流畅，内外相和，脏腑谐调，掌握传统养生方法，增进机体健康。要求：着运动服、运动鞋；

	5
	健美
（器械健身）
	着运动装，换好干净的运动鞋后提前10分钟进入健身房

	6
	射艺
	1.舒适运动服，运动鞋；2。有无基础均可选课；3.身体健康，准守课堂要求，服从课堂的一切安全要求，喜欢射艺课程的学生。

	7
	轮滑
	轮滑鞋需购买四轮平花轮滑鞋，鞋体要硬塑一体压模成型的，(不买软体鞋壳的，不买带制动器的)单排四轮中间两轮稍大，鞋号与本人运动鞋鞋号同，建议购买300元以上的相对安全有保障。护具统一提供也可自愿购买；


	8
	乒乓球
	自备乒乓球拍、乒乓球（白色）；穿室内运动服、软底运动鞋；从零基础开始学习乒乓球技战术、比赛规则等；喜欢乒乓球运动、想提升乒乓球技术的同学均可选课；

	9
	柔力球
	本课程培养学生对民族传统体育及民族传统文化的热爱，树立文化自信和民族体育道德观；促进知行合一。掌握柔力球的基本技术和方法；培养学生的民族传统体育运动兴趣与习惯，形成运动技能，终身受益。 加强学习方法与练习方法的指导，提高学生自学和自练能力，培养独立设计锻炼计划和进行自我评价的能力；培养组织策划民族传统体育项目的健身、娱乐表演及竞赛活动的能力；

	10
	太极扇
	本课程培养学生对民族传统体育养生运动及民族传统文化的热爱，树立文化自信和民族体育道德观；促进知行合一。掌握养生太极扇的基本内容和方法；培养学生的体育养生兴趣与习惯，形成运动技能，终身受益。加强学习方法与练习方法的指导，提高学生自学和自练能力，培养独立设计锻炼计划和进行自我评价的能力；培养组织策划民族传统养生运动项目的健身、娱乐表演及竞赛活动的能力；

	11
	健康体能
	1. 健康体能课从我校学生体态、体能、体质健康需求以及运动心理特点出发，对健康体态有需求的学生，如纠正圆肩驼背、颈部前探等问题；对运动能力改善、增强运动自信有需求的学生；想掌握科学锻炼方法等；需参加课前免费体检：其内容主要包括身体成分、心电图、血压等检查； 课前用品准备：学生自备运动鞋、舒适运动服，运动裤应选择有弹力且透气性好的面料 。


