《公共体育课》课程排球选项教学大纲
一、课程基本信
	英文名称
	public physical education
	课程代码
	00061001、00061002、00061003、00061004

	课程性质
	通识教育课程
	授课对象
	本科生

	学   分
	4
	学   时
	130

	主讲教师
	公共体育系排球专项教师
	修订日期
	2023年

	指定教材
	大学体育教程


二、课程目标
（一）总体目标： 
排球运动是奥运会、亚运会等重大世界体育盛会的竞赛项目之一，因具有隔网对抗、参与人数多、竞技与娱乐并存的特点而深受广大体育爱好者喜爱，特别受到青少年的追捧。经常参加排球运动不仅能改善人体中枢神经系统和内脏器官的机能状况，而且能提高力量、弹跳、速度、灵敏、耐力等身体素质和运动能力，还能培养参与者勇敢顽强、奋力拼搏、团队合作的精神。
通过排球选项课、选项提高课的学习，使学生能够了解排球运动的基础知识，掌握排球运动的基本技术、战术、规则及裁判法，掌握科学锻炼身体的方法，培养自觉锻炼的能力，为终身体育打下基础。
（二）课程目标： 
课程目标1：
在学习与掌握排球基本技术的过程中，贯彻“健康第一”的指导思想，提高学生的身体素质和机能，促进学生身心健康。
课程目标2：
学习排球运动的准备姿势、移动步伐、传球、垫球、发球的基本技术；初步了解“中、一二”，“边、一二”的战术配合知识。通过专项身体素质的练习，促进学生体能的全面发展，达到增强体质和提高健康水平的目的。
课程目标3：
在排球运动的练习中，发展学生的特长和个性，培养竞争意识，培养勇敢顽强和集体主义精神等优良品质。
（三）课程目标与毕业要求、课程内容的对应关系
表1：课程目标与课程内容、毕业要求的对应关系表 
	课程目标
	对应课程内容
	对应毕业要求

	课程目标1
	基础体育理论和专项理论
	完成考试，获得学分

	课程目标2
	专项技术教学
	完成考试，获得学分

	课程目标3
	身体素质联系
	完成考试，获得学分


三、教学内容
（一）选项课
第一模块 基础体育理论和专项理论
1.教学目标
通过理论知识的学习，了解并掌握一定体育理论和专项理论知识，能够从专业、科学的角度展开体育锻炼，分析运动问题等。
2.教学重难点
重点：了解并掌握基础体育理论和专项理论知识。
难点：将理论知识与实际相结合，有效的运用理论知识。
3.教学内容
第一章：大学体育概述                                  （第一学期）
第二章：体育锻炼与形态机能                            （第一学期）
第三章：体育锻炼与心理健康                            （第二学期）
第四章：体育锻炼与生活方式                            （第二学期）
第五章：体育锻炼卫生常识                              （第三学期）
第六章：运动损伤预防与康复                            （第三学期）
第七章：运动处方                                      （第四学期）
第八章：体质健康标准                                  （第四学期）
4.教学方法
讲授法：教师全面详细的分章节讲解基础体育理论知识。
讨论法：课上针对体育专业理论知识进行讨论探究，更深层次的理解体育理论专业知识。
案例分析法：教师就有代表性的体育案例进行介绍，同学们利用已学的基础理论知识就案例中出现的情况进行讨论，分析成因等，充分将所需的理论知识运用到实际中。
5.教学评价
（1）完成课上提问，课后梳理知识；
（2）完成线上考试。
第二模块 排球专项部分
1.教学目标
学习排球运动的准备姿势、移动步伐、传球、垫球、发球的基本技术；了解和掌握排球运动的基本理论知识、锻炼方法及竞赛的主要规则。初步了解“中、一二”，“边、一二”的战术配合知识。培养和发展学生对排球运动的爱好和兴趣。
2.教学重难点
重点：基本规范的掌握本学期所授的各项排球基本技术。
难点：各项基本技术在实战中的运用。
3.教学内容
（1）基本技术：
①准备姿势和移动步伐：半蹲、稍蹲；并步、滑步、交叉步、跨步等
②垫球：正面双手垫球、侧垫球、背垫球
③传球：正面双手传球
④发球：正（侧）面下手发球、正面上手发球（男）。
⑤扣球：扣球手法，助跑起跳，四号位扣一般高球，快球
⑥拦网：网前起跳方法，移动方法。
（2）基本战术：
①阵容配备：三三配备、四二配备
②进攻战术：五人接发球站位、中一二进攻
③防守战术：单人拦网的防守阵型
4.教学方法
（1）讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
（2）动作示范法：专项技术教学需有完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
（3）分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
（4）分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
（5）预防纠错法：在教授过程中反复提醒、展示错误动作，对学生出现的动作进行及时纠正。
（6）对抗实战教学法：以实战的案例来进行对学生的教学，实战能够更快的让学生领悟技术运用及规则等多项需要注意的事项。
5.教学评价
（1）布置学生观看男女排国家队的经典比赛，让学生撰写观后感。
（2）通过分组进行团队比赛进一步提高个人技术，并培养学生团队协作的能力。
（3）完成专项技术考试。
第三模块 身体素质练习
1.教学目标
通过素质练习手段，充分调动学生参与运动的积极性，让学生会动、想动、运动，从而提升学生的整体身体素质水平。
2.教学重难点
重点：加强身体素质练习，提升学生体质健康测试水平和身体素质。
难点：调动学生运动积极性，重视身体素质练习。
3.教学内容
见总纲七、身体素质教材纲要。
4.教学方法
（1）讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
（2）动作示范法：身体素联系前学进行完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
（3）分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
（4）分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
（5）预防纠错法：在教授过程中反复提醒、展示错误动作，对学生出现的动作进行及时纠正。
5.教学评价
（1）完成课上身体素质练习目标。
（2）完成体质健康测试和身体素质测试。
（二）选项提高课
第一模块 基础体育理论和专项理论知识
1.教学目标
通过理论知识的学期，了解并掌握一定体育理论和专项理论知识，能够从专业、科学的角度展开体育锻炼，分析运动问题等。
2.教学重难点
重点：了解并掌握基础体育理论和专项理论知识。
难点：将理论知识与实际相结合，有效的运用理论知识。
3.教学内容
第五章：体育锻炼卫生常识                              （第三学期）
第六章：运动损伤预防与康复                            （第三学期）
第七章：运动处方                                      （第四学期）
第八章：体质健康标准                                  （第四学期）
4.教学方法
讲授法：教师全面详细的分章节讲解基础体育理论知识。
讨论法：课上针对体育专业理论知识进行讨论探究，更深层次的理解体育理论专业知识。
案例分析法：教师就有代表性的体育案例进行介绍，同学们利用已学的基础理论知识就案例中出现的情况进行讨论，分析成因等，充分将所需的理论知识运用到实际中。
5.教学评价
（1）完成课上提问，课后梳理知识；
（2）完成线上考试。
第二模块 排球专项部分
1.教学目标
在选项课的基础上，进一步学习各种准备姿势和移动步伐，以便完成各种击球动作。掌握与改进传、垫、扣、拦、发球等基本技术，并在实践中合理地运用这些基本技术。进一步培养学生参加排球运动的兴趣，养成良好的自我锻炼习惯，在教学中强化学生竞争意识和集体配合精神，养成良好的体育道德风尚。
2.教学重难点
重点：熟练掌握并理解本学期所授的各项技战术动作。
难点：能够灵活自如地在实战中运用技、战术，充分提高战术意识。
3.教学内容
（1）基本技术
①发球： 定落点发球
②垫球： 接发球垫球，接扣球垫球等
③传球： 转向传球、调整传球背传球及二传技术等
④扣球：扣一般高球，二、三号位扣球。
⑤拦网：扣与拦对抗
⑥接一传：五人接发球
（2）基本战术：
①进攻战术：五人接发球站位、中一二进攻，边一二进攻
②防守战术：双人拦网的防守阵型，边跟进，心跟进
③教学比赛：四人制比赛（小场地），六人制比赛。
4.教学方法
（1）讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
（2）动作示范法：专项技术教学需有完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
（3）分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
（4）分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
（5）预防纠错法：在教授过程中反复提醒、展示错误动作，对学生出现的动作进行及时纠正。
（6）对抗实战教学法：以实战的案例来进行对学生的教学，实战能够更快的让学生领悟技术运用及规则等多项需要注意的事项。
5.教学评价
（1）布置学生观看男女排国家队的经典比赛，让学生撰写观后感。
（2）分组进行对抗比赛，通过团队比赛进一步提高个人技术，并培养学生团队协作的能力。
（3）完成专项技术考试。
第三模块 身体素质练习
1.教学目标
通过素质练习手段，充分调动学生参与运动的积极性，让学生会动、想动、运动，从而提升学生的整体身体素质水平。
2.教学重难点
重点：加强身体素质练习，提升学生体质健康测试水平和身体素质。
难点：调动学生运动积极性，重视身体素质练习。
3.教学内容
见总纲七、身体素质教材纲要。
4.教学方法
（1）讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
（2）动作示范法：身体素联系前学进行完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
（3）分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
（4）分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
5.教学评价
（1）完成课上身体素质练习目标。
（2）完成体质健康测试和身体素质测试。
四、学时分配
表2：各章节的具体内容和学时分配表
	类
别
	
时数


内容
	一年级
	二年级
	备注

	
	
	选项课
	选项课
	选项提高课
	

	
	
	第一
学期
	第二
学期
	第三
学期
	第四
学期
	第三
学期
	第四
学期
	

	理论
	基础理论
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	专项理论知识分散在各选项课教学过程中进行









	专



项
	１．准备姿势、移动步伐
	0.5
	
	1
	
	1
	
	

	
	２．传球
	1.5
	3
	3
	3
	3
	3
	

	
	３．垫球
	4
	5
	5
	4
	5
	4
	

	
	４．发球
	3
	2
	4
	2
	3
	2
	

	
	５．扣球
	1
	3
	2
	3
	3
	3
	

	
	６．拦网
	
	0.5
	
	0.5
	0.5
	0.5
	

	
	７．进攻战术
	
	1.5
	1
	1.5
	1.5
	1
	

	
	８．防守战术
	
	1
	
	1
	
	0.5
	

	
	９．教学比赛
	2
	4
	2
	5
	5
	6
	

	身体素质
	速度素质
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	

	
	力量素质
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	

	
	耐力素质
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	

	
	柔韧、协调素质
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	

	
	灵敏、平衡素质
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	

	其它
	身高、体重、肺活量等体质测试
	2
	
	2
	
	2
	
	

	
	机动
	
	
	
	
	
	
	

	合计
	
	28
	34
	34
	34
	34
	34
	


五、教学进度
表3：教学进度表（一、三学期）
	周次
	日期
	章节名称
	内容提要
	授课时数
	作业及要求
	备注

	一
	
	
	1、 落实网上选课情况，完成教学班的组成工作。
2、 介绍本学期的学习内容、课堂常规。
3、排球活动：游戏及9人制比赛。
	2
	让学生了解排球选项课的计划与安排，通过游戏及比赛了解本班学生的排球基本功。
	

	二
	
	
	1、	女生：学习排球操
男生：交叉步、双脚起跳移动步法及拦球技术
2、学习双手正面垫球技术
3、1分钟立卧撑练习
	2
	通过有球技术练习提高学生的球感，并培养学生对排球活动的兴趣；初步掌握双手正面垫球技术，发展力量素质，增强体能。
	

	三
	
	
	1、	复习排球操（女生）及移动步法和拦球技术动作
2、	学习两步助跑起跳技术
3、复习双手正面垫球技术
4、力量练习：下肢力量
	2
	本课以提高学生球感为主线，通过不同的技术练习让学生建立起正确的球感，并达到掌握基本技术的成就感。发展力量素质。
	

	四
	
	
	1、复习两步助跑起跳等移动步法
2、学习接抛球技术
3、学习正面上手发球技术（男）、下手发球技术（女）
4、素质练习：灵敏性脚步移动
	2
	结合移动步法巩固、提高双手正面垫球技术，初步掌握接发球技术和两步助跑起跳方法，提高脚步移动能力。
	

	五
	
	
	理论课：
1、排球运动概述
2、第五章  体育卫生常识与运动性疾病预防
3、第六章  运动损伤的预防和康复
	2
	使学生了解排球运动演进过程、运动规律、发展趋势以及排球竞赛规则，了解体育卫生常识和运动性疾病预防知识，懂得运动损伤的预防和康复原理。
	据天气情况提前或推迟

	六
	
	
	1、复习正面上手发球技术（男）、下手发球技术（女）
2、学习正面双手传球，接发球技术
3、学习扣球技术的手法
4、耐力素质练习
	2
	纠正发球练习出现的问题，提高发球技术动作。弄清发球技术动作与扣球挥臂动作的区别。了解12分钟跑的健身价值、方法等，发展耐力素质，提高心肺功能。
	

	七
	
	
	1、复习两步助跑起跳和扣球技术的手法
2、学习四号位扣球技术
3、教学比赛
4、耐力素质练习
	2
	初步掌握扣球完整技术动作，调动学生练习积极性，体验排球运动独特魅力。发展耐力素质，提高心肺功能。
	

	八
	
	
	1、复习正面双手传球
2、复习四号位扣球技术
3、教学比赛
4、力量练习：核心力量
	2
	纠正扣球练习出现的问题，完善扣球技术动作。教学比赛以渐进式安排，以接发球为主。通过测试，发展力量素质。
	

	九
	
	
	1、	发、垫、传球串联练习
2、	四号位扣高球练习
3、	教学比赛

	2
	通过针对性训练提高学生接发球的意识和能力，增加球感。通过比赛发现问题，解决问题。
	

	十
	
	
	1、复习个人接发球技术
2、复习四号位扣球技术
3、健康标准测试
	2
	通过二人对垫、移动垫球提高学生接发球能力，巩固提高扣球技术。检验学生体质情况
	

	十一
	
	
	1、复习个人接发球技术
2、复习四号位扣球技术
3、健康标准测试
	2
	通过二人对垫、移动垫球提高学生接发球能力，巩固提高扣球技术。检验学生体质情况
	

	十二
	
	
	1、复习发球和扣球技术
2、学习五人接发球站位阵型
3、教学比赛

	2
	进一步分化发球和扣球技术动作，巩固已学的技术动作。
	

	十三
	
	
	1、学习垫、传、扣串联练习
2、复习五人接发球站位
3、教学比赛

	2
	了解排球的比赛过程。在教学比赛实践中提高技战术能力
	

	十四
	
	
	1、复习五人接发球站位
2、发、垫、传、扣串联练习
3、教学比赛

	2
	深入理解排球的比赛过程。在教学比赛实践中提高技战术能力
	

	十五
	
	
	1、复习发球、扣球。
2、教学比赛
	2
	学习掌握排球比赛进攻和防守转换的规律，学会比赛。在教学比赛实践中提高技战术能力。
	

	十六
	
	
	1、考试项目练习
2、模拟考试
3、教学比赛
	2
	通过考试项目练习和模拟考试，熟悉考试项目基本要求，提高考试项目水平，为考试作好准备。
	

	十七
	
	
	排球技术考试(男生：正面上手发球或女生：下手发球)
	2
	通过排球技术考试检验本学期排球课教学效果。
	



表4：教学进度表（二、四学期）
	周次
	日期
	章节名称
	内容提要
	授课时数
	作业及要求
	备注

	一
	
	
	1、复习发球、传球、垫球技术；
2、学习背垫；
3、耐力素质练习。
	2
	明确学习目的，了解排球选项课的计划与安排。熟悉球性，复习基本技术，恢复体能。
	

	二
	
	
	1、学习四号位扣一般高球技术；
2、复习传球、垫球、发球技术；
3、力量素质练习（上、下肢力量）。
	2
	掌握四号位扣球技术并通过素质练习，提高学生脚步灵活性。发展力量素质。
	

	三
	
	
	1、复习四号位扣球完整技术；
2、学习“打防”串联技术练习；
3、力量素质练习（腰腹力量）。
	2
	纠正和改进扣球中所出现的错误，并通过素质练习培养学生勇猛顽强精神。发展力量素质。
	

	四
	
	
	1、学习单人拦网； 
2、复习一传、扣球和发球；
3、教学比赛；
4、柔韧素质练习。
	2
	提高学生传、垫、扣球的基本技术，并提高学生连续跳跃能力。发展柔韧素质。
	

	五
	
	
	理论课：
一年级：第三章
二年级：第七章
民  办：第五、六章
	2
	通过理论课学习，使学生掌握体育基础理论知识，为理论考试做好准备。
	据天气情况提前或推迟

	六
	
	
	1、学习二传技术；
2、复习上手发球、一传和单人拦网；
3、教学比赛；
4、灵敏素质练习。
	2
	通过传多种球练习，提高学生手指控制球的能力，并培养传球、扣球的配合意识。发展灵敏素质。
	

	七
	
	
	1、介绍四号位双人拦网技术；
2、学习二号位扣球；
3、教学比赛；
4、耐力素质练习
	2
	使学生初步了解双人拦网方法，提高学生扣球技术。发展耐力素质，提高心肺功能。
	

	八
	
	
	1、介绍3号位扣快球和拦网技术；
2、复习一传、二传和发球；
3、教学比赛；
4、耐力素质练习
	2
	使学生了解三号位扣球的基本方法，丰富学生的进攻战术体系。发展耐力素质，提高心肺功能。
	

	九
	
	
	1、 复习多人“打防”串联技术；
2、 教学比赛；
3、 耐力素质练习
	2
	进一步熟悉打防的方法，提高学生练习排球技术的兴趣。发展耐力素质，提高心肺功能。
	

	十
	
	
	1、学习“中一二”进攻战术；
2、复习一传、二传和发球；
3、教学比赛；
4、耐力素质练习
	2
	掌握“中一二”接发球战术的站位，通过比赛培养学生的战术意识。发展耐力素质，提高心肺功能。
	

	十一
	
	
	1、 复习一传、二传和发球；
2、 素质考试：2400（2000）米
	2
	通过素质考试，检查、了解学生的身体素质水平。
	

	十二
	
	
	1、复习“中一二”进攻战术；
2、复习一传、二传和发球；
3、教学比赛；

	2
	掌握“中掌握“中一二”接
熟练掌握“中一二”接发球战术的站位，通过比赛培养学生的战术意识。
	

	十三
	
	
	1.学习“边一二”进攻战术 ；
2.复习一传和发球 ；
3.教学比赛。
	2
	掌握“边一二”接发球战术的站位，通过比赛培养学生的战术意识。
	

	十四
	
	
	理论课：
一年级：第四章
二年级：第八章
民  办：第七、八章
	2
	通过理论课学习，使学生掌握体育基础理论知识，为理论考试做好准备。
	据天气情况提前或推迟

	十五
	
	
	1、 复习发球、接发球；
2、 复习五人接发球站位和“中、边一二”进攻战术；
3、 教学比赛
4、 体育理论网上考试。
	2
	通过教学把接发球站位和“中、边一二”进攻战术的知识串连起来，使学生理解排球比赛的基本形式，并通过实践提高运用技术和战术的能力。
	

	十六
	
	
	1、 复习传垫球技术；
2、教学比赛；
3、体育理论网上考试。
	2
	了解学生传垫球技术掌握情况以及比赛中综合技术运用情况。
检查理论知识教学效果。
	

	十七
	
	
	排球技术考试（二人传垫球）。
	2
	通过排球技术考试检查本学期排球课教学效果。
	



六、教材及参考书目
1．朱国生，陈忠宇，刘立华.大学体育教程，苏州，苏州大学出版社，2020.     
七、教学方法 
1．讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
2．动作示范法：专项技术教学需有完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
3.分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
4.分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
5.预防纠错法：在教授过程中反复提醒、展示错误动作，对学生出现的动作进行及时纠正。
      八、考核方式及评定方法
（一）课程考核与课程目标的对应关系 
表4：课程考核与课程目标的对应关系表
	课程目标
	考核要点
	考核方式

	课程目标1
	排球技术动作的掌握
	排球技术考试

	课程目标2
	基础理论知识
	理论考试

	课程目标3
	健康体质测试和身体素质
	体质测试


（二）评定方法 
1．评定方法 
（一）考核内容与（比重 ）百分比（表4、5）
表4：考核内容与（比重 ）百分比    
	第 一、 三 学 期
	比例（%）
	第 二、 四 学 期
	比例（%）

	1．发球
	50％
	1．两人传垫球
	50％

	2．《国家学生体质健康标准》
	40％
	2. 男2400米、女2000米跑
	30％

	3．平时成绩
	10％
	3．理  论
	10％

	
	
	4. 平时成绩
	10%

	合  计
	100％
	合  计
	100％


注： 排球课项目的考核以百分制评分（在评分中应考虑学生的进步幅度因素）

表5：选项提高课考核内容与（比例）百分比
	第 三 学 期
	比例（%）
	第 四 学 期
	比例（%）

	1．发球（定区域）
	50％
	1．扣球
	50％

	2．《国家学生体质健康标准》
	40％
	2．男2400米、女2000米跑
	30％

	3．平时成绩
	10％
	3．理  论
	10％

	
	
	4. 平时成绩
	10%

	合  计
	100％
	合  计
	100％


注： 排球课项目考核以百分制评分（在评分中应考虑学生的进步幅度因素）
2．课程目标的考核占比与达成度分析
表6：课程目标的考核占比与达成度分析表
	       考核占比
课程目标
	平时
	期中
	期末
	总评达成度

	课程目标1
	10%
	
	90%
	（例：课程目标1达成度={0.3ｘ平时目标1成绩+0.2ｘ期中目标1成绩+0.5ｘ期末目标1成绩}/目标1总分。按课程考核实际情况描述）

	课程目标2
	10%
	
	90%
	

	课程目标3
	10%
	
	90%
	


（三）评分标准 
	课程
目标
	评分标准

	
	90-100
	80-89
	70-79
	60-69
	＜60

	
	优
	良
	中
	合格
	不合格

	
	A
	B
	C
	D
	F

	课程
目标1
	很好的完成理论考试，全面掌握体育理论知识，会运用已于理论知识
	较好的完成理论考试，基本掌握理论知识，将理论知识 运用到实际生活
	完成理论考试，答题错误率降低，能较好的运用理论知识
	完成部分理论考试，知识运用不熟练
	无法独立完成理论考试或理论考试错误率高

	课程
目标2
	动作正确熟练，击出球的弧度与落点合适，能够轻松完成练习
	动作较为准确、熟练，协调性一般，能够完整完成练习
	动作较正确，协调性一般，出球的弧度与落点质量一般
	动作较正确，协调性差，出球的弧度与落点质量不稳定
	动作僵硬，协调性差，多次出现违例现象

	课程
目标3
	很好的完成身体素质练习，动作标准有力
	能较好地完成身体素质练习，动作展现完整，有力
	能完成身体素质练习，动作表现较为标准
	完成部分身体素质练习，动作表现一般
	身体素质练习无法参与完成



