教学进度表

女子水中健身专项课

第一学期

	编号
	教材

内容
	教材时数
	上课次数
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1
	理论
	6
	4
	√
	
	
	
	
	√
	
	
	
	
	
	
	★
	
	
	
	√

	2
	浅水练习
	8
	10
	
	√
	√
	
	√
	
	
	√
	√
	√
	√
	
	√
	√
	★
	
	

	3
	深水练习
	4
	5
	
	
	
	
	√
	
	
	√
	
	
	√
	
	√
	
	
	√
	

	4
	难度动作
	0
	0
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	素质
	6
	6
	
	
	
	√
	
	
	★
	√
	
	
	
	
	
	
	★
	√
	

	6
	能力指导
	6
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	√
	√
	
	√
	√

	7
	自选项目
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	机动
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	√
	
	
	
	
	
	√


第二学期

	编号
	教材

内容
	教材时数
	上课次数
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1
	理论
	4
	4
	√
	
	
	
	
	
	
	√
	
	
	
	√
	
	
	
	
	√

	2
	浅水练习
	6
	6
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	★
	
	

	3
	深水练习
	8
	12
	
	√
	√
	√
	√
	√
	
	√
	
	√
	√
	√
	√
	√
	★
	
	

	4
	难度动作
	2
	4
	
	
	
	
	
	√
	√
	
	
	√
	√
	
	
	
	
	★
	

	5
	素质
	6
	6
	
	
	
	√
	
	
	
	
	
	★
	
	★
	√
	√
	
	
	

	6
	能力指导
	6
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	★
	★
	√
	√
	√

	7
	自选项目
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	√
	
	
	√
	
	
	
	
	
	

	8
	机动
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	√
	
	
	
	
	√
	


