池州学院2014 -2015学年度第 1 学期

教学进度表

	课程名称
	登山
	系部
	体育系

	主讲教师
	姓名
	马力
	辅导教师
	姓名
	

	
	职称
	助教
	
	职称
	

	每班总学时
	36
	每班周学时
	2
	起止周
	1-19

	其中：理论教学 3  学时，实践教学 33 学时

	授课对象
	系别
	专业
	班级
	人数
	备注

	
	体育系

	社会体育指导与管理
	11社会体育
	23
	

	
	体育系


	社会体育指导与管理
	11社会体育
	23
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	教材名称、版本、出版社、主编
	国家体育总局编著.《登山健身指南》.人们体育出版社出版社，2013年2月第1版



	主要参考书
	

	说明
	


	周次
	授课日期
	教学内容安排

（章节与篇目）
	教学组织形式

	课后作业

或辅导安排
	备注

	1
	9月10 日

至

9月12日
	第一章 登山运动基础理论知识  

1．登山运动的价值

2．登山运动中安全注意事项
	讲授（√）自学（√

 ）练习（ ）讨论（√）实验（ ）其它（√）
	
	理论

	2
	9月15日

至

9月19日
	第一章 登山运动基础理论知识
3．登山健身项目介绍

第二章登山健身路线的选择

1．路面
	讲授（√）自学（）练习（√）讨论（√）实验（ ）其它（√）
	
	理论1学时视频教学

	3
	9月22日

至

9月26日
	第二章登山健身路线的选择

2．登山路线选择中的注意事项

	讲授（√）自学（√

 ）练习（√）讨论（√）实验（ ）其它（√）
	
	

	4
	9月29日

至

10月3日
	第三章登山装备的选择与使用

1．登山装备的作用

2．登山装备的介绍
	讲授（√）自学（）练习（√）讨论（√）实验（ ）其它（√）
	作业
	补课

	5
	10月6日

至

10月10日
	第三章登山装备的选择与使用

3．装备的选择、购买及使用原则：登山服装


	讲授（√）自学（）练习（√）讨论（√）实验（ ）其它（√）（ ）
	
	

	6
	10月13日

至

10月17日
	第三章登山装备的选择与使用

3．装备的选择、购买及使用原则：露营装备
	讲授（√）自学（）练习（√）讨论（√）实验（ ）其它（√）
	
	

	7
	10月20日

至

10月24日
	第三章登山装备的选择与使用

3．装备的选择、购买及使用原则：背包
	讲授（√）自学（）练习（√）讨论（√）实验（ ）其它（√）
	
	

	8
	10月27日

至

10月31日
	第三章登山装备的选择与使用

3．装备的选择、购买及使用原则：行走装备、其他户外装备
	讲授（√）自学（）练习（√）讨论（√）实验（ ）其它（√）
	
	

	9
	11月3 日

至

11月7日
	第四章登山健身方法

1．准备活动、整理活动

2．登山的技巧：身体姿势
	讲授（√）自学（）练习（√）讨论（√）实验（ ）其它（√）
	
	

	10
	11月10日

至

11月14日
	第四章登山健身方法

2．登山的技巧：步幅、呼吸、行进与休息、膝关节保护
	讲授（√）自学（）练习（√）讨论（√）实验（ ）其它（√）
	
	


	周次
	授课日期
	教学内容安排

（章节与篇目）
	教学组织形式

	课后作业

或辅导安排
	备注

	11
	11月17日

至

11月21日
	第四章登山健身方法

2．登山的技巧：结队行走
	讲授（√）自学（）练习（√）讨论（√）实验（）
	辅导
	校外越野

	12
	11月24日

至

11月28日
	第四章登山健身方法

2．登山的技巧：日常锻炼

快速步行
	讲授（√）自学（）练习（√）讨论（√）实验（）
	
	校内

	13
	12月 1 日

至

12月5日
	第四章登山健身方法

2．登山的技巧：日常锻炼

健身跑
	讲授（√）自学（）练习（√）讨论（√）实验（）
	
	

	14
	12月8 日

至

12月12日
	第四章登山健身方法

2．登山的技巧：日常锻炼

爬楼梯
	讲授（√）自学（）练习（√）讨论（√）实验（）
	
	

	15
	12月15日

至

12月19日
	第四章登山健身方法

2．登山的技巧：日常锻炼

原地高抬腿、攀岩
	讲授（√）自学（）练习（√）讨论（√）实验（）
	
	

	16
	12月22日

至

12月26日
	第四章登山健身方法

2．登山的技巧：日常锻炼

攀岩
	讲授（√）自学（）练习（√）讨论（√）实验（）
	
	

	17
	12月29日

至

1月2日
	第五章 登山健身中常见的运动医学问题

1.身体不适

2.动物叮咬
	讲授（√）自学（）练习（√）讨论（√）实验（）
	
	

	18
	1月5 日

至

1月9日
	第五章 登山健身中常见的运动医学问题
3．运动损伤
	讲授（√）自学（√）练习（√）讨论（√）实验（）
	
	

	19
	1月12日

至

 1月16日
	考查
	讲授（ ）自学（ ）
练习（ ）讨论（ ）

实验（ ）其它（ ）
	
	

	20
	 月  日

至

 月  日
	
	讲授（ ）自学（ ）
练习（ ）讨论（ ）

实验（ ）其它（ ）
	
	


	教研室与系部意见
	教研室审批意见
	                                    教研室主任签名：
                                    日期：   

	
	教研室检查执行情况
	                                   教研室主任签名：

                                   日期：

	
	系（部）意

见
负

日
	                                   系主任签名：
                                   日期：

	教务处意见
	实授学时
	                                        (公章)

                                        日期：


	
	
	




