《保健课》课程教学大纲
课程代码：583101P1                 英文名称：Sports Health Care
学分/学时：1/32                    适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：无
一、课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识。
目标2：掌握1—2项传统体育保健技能，独立练功、增强体质、促进身心健康。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。
课程内容
（一）理论知识模块（4课时）

1.1传统体育养生功法的发展简史、健身作用（2课时）

1.2观看传统体育功法比赛视频（2课时）    
（二）传统体育功法模块要求及内容（16课时）

2.1传统体育功法第一组动作（2课时）
2.2传统体育功法第二组动作（2课时）
2.3传统体育功法第三组动作（2课时）
2.4传统体育功法第四组动作（2课时）
2.5传统体育功法第五组动作（2课时）
2.6传统体育功法第六组动作（2课时）
2.7传统体育功法第七组动作（2课时）

2.8传统体育功法第七组动作（2课时）

（三）身体素质模块要求及内容（6课时）

3.1耐力素质（2课时）

3.2灵敏素质（2课时）

3.3力量素质（2课时）

（四）考核：6课时
4.1专项技能考核（4课时）

4.2身体机能考核、专项技能补考（2课时）

三、课程教材
(一)课程教材
《大学体育标准教程》，林志超主编，北京体育大学出版社，2007.01
(二)参考教材及网站
1. 《传统养生功法》，上海市大学生体育协会武术分会，2014.04
2. 学习网站：http://www.shutcm.com/shutcm/tyb/wsqczl/index.shtml

四、课程考核

课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
1. 平时成绩占比10%  2. 期末考核占比70%。
五、附件：
制定人： 汪秋俊      审核人：  黄琳      批准人： 陈萱          2017  年  7月 
附件：课程内容对课程目标的支撑度

	         课程目标
课程内容
	目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识
	目标2：掌握1—2项传统体育保健技能，独立练功、增强体质、促进身心健康
	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力
	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平

	1.1传统体育养生功法的发展简史、健身作用
	
	√
	√
	√

	1.2观看传统体育功法比赛视频
	
	√
	
	√

	2.1传统体育功法第一组动作
	√
	√
	√
	√

	2.2传统体育功法第二组动作
	√
	√
	√
	√

	2.3传统体育功法第三组动作
	√
	√
	√
	√

	2.4传统体育功法第四组动作
	√
	√
	√
	√

	2.5传统体育功法第五组动作
	√
	√
	√
	√

	2.6传统体育功法第六组动作
	√
	√
	√
	√

	2.7 传统体育功法第七组动作
	√
	√
	√
	√

	3.1 耐力素质
	√
	
	√
	√

	3.2 灵敏素质
	√
	
	√
	√

	3.3 力量素质
	√
	
	√
	√

	4.1专项技能考核
	√
	√
	√
	√

	4.2身体机能考核、专项技能补考
	√
	√
	√
	√


《高尔夫（初级）》课程教学大纲
课程代码：583104P1        英文名称：Elementary Golf 

学分/学时：1/32           适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：高尔夫（中级）
一、课程目标
目标1：培养体育精神，提高社会适应能力，加强团结自律意识。
目标2：掌握高尔夫运动的基本技术、战术和理论知识，提高高尔夫球的运动能力。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握个人编制锻炼计划的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。
二、课程内容
（一）高尔夫球的基本理论（4课时）
1.1高尔夫课程教学要求、高尔夫运动的发展概况（1课时）
1.2高尔夫基本比赛规则（1课时）
1.3高尔夫文化简介、如何观看和欣赏高尔夫比赛（1课时）
1.4体育健康锻炼的理论与方法（1课时）
（二）高尔夫球的基本技术（8课时）
2.1高尔夫球的握杆方法、瞄球及基本站位（1课时）
2.2高尔夫球铁杆的基本挥杆技术（1课时）
2.3高尔夫球铁杆的半杆挥杆技术（2课时）
2.4高尔夫球铁杆的全杆挥杆技术（2课时）
2.5高尔夫球的推杆技术（2课时）
（三）高尔夫球的基本技巧（12课时）
3.1高尔夫球铁杆击球技术与技巧（5课时）
3.2高尔夫球木杆击球技术与技巧（2课时）
3.3高尔夫球的推杆技术与技巧（5课时）
（四）身体素质练习（考核）（4课时）
4.1 身体素质练习（4课时）
（五）期末考核（4课时）
5.1高尔夫球击远（2课时）
5.2高尔夫球推洞（2课时）
三、课程教材
   (一)课程教材
《高尔夫球》全国体育学院教材委员会编著， 人民教育出版社，2015.12
   (二)参考教材及网站
1. 《大学体育标准教程》，林志超主编，北京体育大学出版社，207.01
2. 《高尔夫球教程》，主编，上海体育学院出版社，2010.07
3．学习网站：http://www.shutcm.com.shutcm/ 

四、课程考核

课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
平时成绩占比30%，考核内容主要包括：体育学习态度（10%）、课外体育锻炼（20%）。
期末考核占比70%，考核内容主要包括：高尔夫击远（20%）、高尔夫推洞（20%），身体素质考核（30%）
五、附件

制定人：  孙天明   审核人： 黄琳    批准人：  陈萱         2017  年   7  月 
附件：课程内容对课程目标的支撑度

	        课程目标
课程内容
	目标1：培养体育精神，提高社会适应能力，加强团结自律意识。
 
	目标2： 掌握高尔夫运动的基本技术、战术和理论知识，提高高尔夫球的运动能力。

	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握个人编制锻炼计划的能力。

	目标4:
掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平

	1.1高尔夫课程教学要求、高尔夫运动的发展概况

	√
	
	 √
	

	1.2高尔夫基本比赛规则
	 √
	
	√
	

	1.3高尔夫文化简介、如何观看和欣赏高尔夫比赛

	 √
	
	√
	

	1.4体育健康锻炼的理论与方法
	
	
	
	√

	2.1高尔夫球的握杆方法、瞄球及基本站位
	
	√
	
	

	2.2高尔夫球铁杆的基本挥杆技术
	 √
	√
	
	

	2.3高尔夫球铁杆的半杆挥杆技术
	 √
	√
	
	 √

	2.4高尔夫球铁杆的全杆挥杆技术
	 √
	√
	
	 √

	2.5高尔夫球的推杆技术
	 √
	√
	
	

	3.1高尔夫球铁杆击球技术与技巧
	 √
	√
	
	 √

	3.2高尔夫球木杆击球技术与技巧
	 √
	       √
	
	 √

	3.3高尔夫球的推杆技术与技巧
	 √
	√
	
	 √

	4.1 身体素质练习
	       √  
	       
	        √
	      √

	5.1高尔夫球铁杆击远

	       √  
	       √
	 
	      √

	5.2高尔夫球推洞

	       √
	√
	
	


《健美（初级）》课程教学大纲
课程代码：583105P1         英文名称：Elementary Bodybuilding 
学分/学时：1/32            适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：《健美》（中级）
一、课程目标
目标1：了解健美锻炼对人体机能、形体塑产生的积极作用和意义，对各种人群的健身作用。
目标2：初步掌握健美锻炼的基本技术、练习方法，了解并掌握掌握相关运动和营养方法。
目标3：能开设健身运动处方，培养对健美锻炼的兴趣以及克服困难和挑战自我的意识品质。
目标4：养成自觉锻炼的意识和习惯，有效提高身体素质和体质健康水平。
二、课程内容
《健美初级》课程教学由三大模块组成：理论、基本技术及锻炼部位、身体素质
（一）、健美理论（2学时）
1.1健美运用发展状况；健美运动对人体的作用（1学时）
1.2人体健美的标准；健美运动基本方法与原理（1学时）
（二）、基本技术及锻炼部位（18学时）
2.1了解人体主要部位肌肉锻炼的方法，以组合器械为手段掌握锻炼肌肉的正确动作为主，进行轻、小重量练习。（2学时）
2.2主要部分：头颈部；胸部；背部；.腰腹部；上肢；下肢（16学时）
（三）、 身体素质（8学时）
3.1一般素质（4学时）
3.2专项素质（4学时）
（四）、考核（4学时）
4.1专项考核（4学时）
三、课程教材
    (一)课程教材
《大学体育标准教程》林志超编著， 北京体育大学出版社，2015年7月第三版第二次印刷
   (二)参考教材及网站
1. 《体育运动处方及应用》，关辉主编，北京师范大学出版社，2010.08
四、课程考核

1、考核方式：考试。
2、成绩评定： 
	类型
	评价环节
	评定方式
	所占比例%

	1
	实践（运动技能）
	采用定量方式进行测试
	40

	2
	身体素质
	体质健康测试
	30

	3
	课外体育锻炼
	定量分析
	20

	4
	学习态度与行为
	定性评价与定量评价相结合
	10


◆实践（运动技能）：共40%，专项期末测试30%。平时测试或比赛10%。 
俯卧撑：两脚搁凳子，登高40cm左右，双手撑地，身体保持水平，没有时间限制。
引体向上：双手正握单杠，从悬垂开始拉至下颌过单杠。
	得分/内容
	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	40
	30

	俯卧撑
	40
	38
	36
	34
	32
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	16

	引体向上
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	10
	8
	7
	6
	5
	4


◆身体基本活动能力及身体机能：可参照《国家学生体质健康标准》进行体能评分，具体项目标准参见《国家学生体质健康标准》附表。
五、附件
制定人：   刘德坤     审核人：    黄琳    批准人：   陈萱          2017  年  7 月

附件：课程内容对课程目标的支撑度
	  课程目标
课程内容
	目标1：了解健美锻炼对人体机能、形体塑产生的积极作用和意义，对各种人群的健身作用。
	目标2：初步掌握健美锻炼的基本技术、练习方法，了解并掌握掌握相关运动和营养方法。

	目标3：能开设健身运动处方，培养对健美锻炼的兴趣以及克服困难和挑战自我的意识品质。
	目标4：养成自觉锻炼的意识和习惯，有效提高身体素质和体质健康水平。

	1.1健美运用基本理论
	√
	
	
	

	1.2健美运动基本方法与原理
	√
	√
	√
	√

	2.1自由重量和组合器械训练方法
	√
	√
	√
	√

	2.2各部位锻炼方法
	
	√
	√
	√

	3.1一般素质
	
	
	√
	√

	3.2专项素质
	
	
	√
	√

	4.1专项考核
	
	√
	
	


《健美操（初级）》课程教学大纲
课程代码：583106P1         英文名称：Elementary Aerobics
学分/学时：1/32            适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：《健美操》（中级）
课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团结自律意识。
目标2：掌握健身健美操基本技术和基本套路，提高健美操运动能力。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。
二、课程内容
（一）健美操理论知识（2课时）
1.1健美操的概念、分类、锻炼价值和特点
1.2健美操发展简况及欣赏
（二）健美操基本动作及成套组合练习（18课时）
2.1健美操基本手型步型（2课时）
2.2健美操基本动作组合（2课时）
2.3健美操成套组合（10课时）
2.4 健美操创编组合（4课时）
（三）身体素质练习（8课时）
3.1一般身体素质练习：速度、灵敏、力量、协调和柔韧等。（6课时）
3.2 健美操专项身体素质练习。（2课时）
（四）专项技术测试（4课时）
三、课程教材
  (一)课程教材
《高等学校教材:健美操》，匡小红编，高等教育出版社，2011.10
  (二)参考教材及网站
1.《大学体育标准教程》，林志超主编，北京体育大学出版社，2007.1 
2. 学习网站1：http://www.caa.net.cn/
3.学习网站2：http://www.caa-gym.org/
四、课程考核
课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
1.
平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度（10%）、课外体育锻炼（20%）
2.
期末考核占比70%，考核内容主要包括：健美操成套动作考核（40%）、身体素质考核（30%）。
五、附件
制定人：   金玉华   审核人：    黄琳  批准人：     陈萱         2017  年  7  月 
附件：课程内容对课程目标的支撑度
	        课程目标
课程内容
	目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团结自律意识。
	目标2：掌握健身健美操基本技术和基本套路，提高健美操运动能力。
	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。

	1.1健美操的概念、分类、锻炼价值和特点
	
	√
	√
	

	1.2健美操发展简况
	
	√
	
	

	2.1健美操基本手型步型
	
	√
	
	

	2.2健美操基本动作组合
	√
	√
	√
	

	2.3健美操成套动作组合
	√
	√
	√
	√

	2.4 健美操创编组合
	
	√
	√
	√

	3.1一般身体素质
	√
	
	
	√

	3.2专项身体素质
	√
	
	
	√

	4.1专项技术测试
	√
	√
	√
	


《毽球（初级）》课程教学大纲
课程代码：583107P1          英文名称：Elementary Shuttlecock  
学分/学时：1/32             适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：无
一、课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识。
目标2：掌握毽球运动的基本技术和相关理论，提高灵敏、协调能力、促进身心健康。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。
二、课程内容
（一）毽球运动的相关理论知识（4课时）
1.1毽球运动的发展起源，规则介绍。（2课时）
1.2毽球运动的技术战术理论，裁判知识。（2课时）
（二）毽球基本技术（16课时）
2.1颠球、接发球（8课时）
2.2拦网、踏球    （8课时）
（三）毽球运动的基本战术（4课时）
3.1二对二比赛（2课时）
3.2三对三比赛（2课时）
（四）身体素质（4课时）
（五）期末考核（4课时）
5.1专项技术考试（4课时）
三、课程教材
   (一)课程教材
《大学体育标准教程》（修订版）林志超编著， 北京体育大学出版社2015.7
   (二)参考教材及网站
1、教育部.全国普通高等学校体育课程教学指导纲要[S]教体艺字[2002]13号文件；
2、《学校体育》高等教育出版社、金钦昌；
3、《高等体育教程》人民体育出版社、集体编写；
4、《毽球》人民体育出版社、集体编写；
5、陈智勇.《大学体育》[M].武汉：湖北科学技术出版社,2004；
6、季汝元.《大学生体质健康标准》指导手册[M].合肥：合肥工业大学出版社，2004
四、课程考核
课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
1.
平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度（10%）、课外体育锻炼（20%）
2.
期末考核占比70%，考核内容主要包括：盘踢（40%）、身体素质考核（30%）。
五、附件
制定人：   侯伟民  审核人：  黄琳   批准人：   陈萱     2017  年  7月
附件：课程内容对课程目标的支撑度
	        课程目标
课程内容
	目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识。
	目标2：掌握毽球运动的基本技术和相关理论，提高灵敏、协调能力、促进身心健康。
	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。

	1.1毽球运动的发展起源，规则介绍
	
	√
	√
	

	1.2毽球运动的技术战术理论，裁判知识
	
	√
	
	

	2.1颠球、接发球
	
	√
	
	

	2.2拦网、踏球
	
	√
	√
	

	3.1二对二比赛
	√
	√
	√
	√

	3.2三对三比赛
	√
	√
	√
	√

	4身体素质
	
	
	
	√

	5.1专项技术测试
	
	√
	
	


《篮球(初级) 》课程教学大纲
课程代码： 583108P1        英文名称：Elementary Basketball
学分/学时：1/32            适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：《篮球》中级
一、课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团结自律意识。
目标2：掌握篮球的基本技战术和理论知识，提高篮球的运动能力。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。 
二、课程内容
（一）篮球运动的相关理论知识（4课时）
1.1篮球运动的发展起源，规则介绍。（2课时）
1.2篮球运动的技术战术理论，裁判知识。（2课时）
（二）篮球运动的基本技术和基本战术（20课时）
2.1基本的篮球技术与战术，包括传球、运球、上篮、防守、投篮、脚步等（12
    课时）
2.2基本技战术在实践比赛中的运用，包括全场五对五、半场三对三等（4课时）
2.3基本技术和战术的实践，教学比赛（4课时）
（三）身体素质练习（4课时）
（四）期末考核（4课时）
三、课程教材
   (一)课程教材
《大学体育标准教程》（修订版）林志超编著， 北京体育大学出版社，2015.7
   (二)参考教材及网站
1、教育部.全国普通高等学校体育课程教学指导纲要[S]教体艺字[2002]13号文件；
2、《学校体育》高等教育出版社、金钦昌；
3、《高等体育教程》人民体育出版社、集体编写；
4、《篮球》人民体育出版社、集体编写；
5、陈智勇.《大学体育》[M].武汉：湖北科学技术出版社,2004；
6、季汝元.《大学生体质健康标准》指导手册[M].合肥：合肥工业大学出版社，2004
四、课程考核

课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
1.平时成绩占比30%，主要包括：课外活动（20%）、上课表现(10%)。
2.期末考核占比70%，考核内容主要包括：一分钟往返运球上篮（40%）、体测(30%)。
五、附件
制定人：  侯琳琳  审核人：   黄琳   批准人：  陈萱    2017   年  7 月 
附件：课程内容对课程目标的支撑度

	        课程目标
课程内容
	目标1： 培养体育精神、提高社会适应能力，加强团结自律意识。
	目标2： 掌握篮球的基本技战术和理论知识，提高篮球的运动能力。
	目标3： 培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。

	1.1篮球运动的发展起源，规则介绍
	√
	
	
	

	1.2篮球运动的技术战术理论，裁判知识
	√
	√
	
	

	2.1基本的篮球技术与战术
	
	√
	
	√

	2.2基本技战术在实践比赛中的运用
	
	√
	
	√

	2.3基本技术和战术的实践，教学比赛
	
	√
	√
	√

	3.身体素质练习
	
	√
	√
	√

	4.期末考核
	√
	√
	
	


《篮球（中级）》课程教学大纲
课程代码： 583108P2          英文名称：Intermediate Basketball
学分/学时：1/32              适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：篮球（初级）
后续课程：篮球（高级）
课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识。
目标2：掌握篮球运动的基本技术和相关理论，提高灵敏、协调能力、促进身心健康。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。
课程内容
（一）篮球运动的相关理论知识（4课时）
1.1篮球运动的发展起源，规则介绍。（2课时）
1.2篮球运动的技术战术理论，裁判知识。（2课时）
（二）篮球基本技术（16课时）
2.1传接球、运球（8课时）
2.2投篮、脚步    （8课时）
（三）篮球运动的基本战术（8课时）
3.1基本战术配合，包括掩护配合、传切配合、突分配合、（4课时）
3.2快攻、半场人盯人防守、半场区域联防等战术（4课时）
（四）期末考核（4课时））
4.1专项技术考试（4课时）
三、课程教材
   (一)课程教材
《大学体育标准教程》（修订版）林志超编著， 北京体育大学出版社，2015.7
   (二)参考教材及网站
1、教育部.全国普通高等学校体育课程教学指导纲要[S]教体艺字[2002]13号文件；
2、《学校体育》高等教育出版社、金钦昌；
3、《高等体育教程》人民体育出版社、集体编写；
4、《篮球》人民体育出版社、集体编写；
5、陈智勇.《大学体育》[M].武汉：湖北科学技术出版社,2004；
6、季汝元.《大学生体质健康标准》指导手册[M].合肥：合肥工业大学出版社，2004
四、课程考核
课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
1.平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度等(10%)、课外体育锻炼（20%）。
2.期末考核占比70%，考核内容主要包括：技能考核（40%）、身体素质考核（30%）。
五、附件
制定人：    侯伟民  审核人：  黄琳   批准人：   陈萱     2017  年  7月 
附件：课程内容对课程目标的支撑度

	        课程目标
课程内容
	目标1： 培养体育精神、提高社会适应能力，加强团结自律意识。
	掌握篮球运动的基本技术和相关理论，提高灵敏、协调能力、促进身心健康
	目标3： 培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。

	1.1篮球运动的发展起源，规则介绍
	√
	
	
	

	1.2篮球运动的技术战术理论，裁判知识
	√
	√
	
	

	2.1传接球、运球
	
	√
	
	√

	2.2投篮、脚步  
	
	√
	
	√

	3.1基本战术配合，包括掩护配合、传切配合、突分配合
	
	√
	√
	√

	3.2快攻、半场人盯人防守、半场区域联防等战术
	
	√
	√
	√

	4.1专项技术考试
	√
	√
	
	


《篮球（高级）》课程教学大纲
课程代码： 583108P3          英文名称：Basketball of High Rank
学分/学时：1/32              适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：《篮球》中级
后续课程：无
课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识。
目标2：学会篮球运动的基本理论知识、技术、技能和竞赛规则、篮球裁判技巧。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制篮球竞赛方案的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。
二、课程内容
（一）篮球运动的相关理论知识（4课时）
1.1篮球运动的发展起源，规则介绍。（2课时）
1.2篮球运动的技术战术理论，裁判知识。（2课时）
（二）篮球运动的基本技术和基本战术（10课时）
2.1基本的篮球技术与战术，包括传接球、运球、跳投等（4课时）
2.2基本战术配合，包括掩护配合、传切配合、突分配合、快攻、半场人盯人防守、半场区域联防等战术（6课时）
篮球比赛的组织和裁判实践（12课时）
3.1 篮球裁判规则和手势（2课时）
3.2教学比赛组织和裁判实践（10课时）
身体素质（4课时）
（五）考试（2课时）
篮球裁判记录表填写
三、课程教材
   (一)课程教材
《大学体育标准教程》（修订版）林志超编著， 北京体育大学出版社，2015.7
   (二)参考教材及网站
1、教育部.全国普通高等学校体育课程教学指导纲要[S]教体艺字[2002]13号文件；
2、《学校体育》高等教育出版社、金钦昌；
3、《高等体育教程》人民体育出版社、集体编写；
4、《篮球》人民体育出版社、集体编写；
5、陈智勇.《大学体育》[M].武汉：湖北科学技术出版社,2004；
6、季汝元.《大学生体质健康标准》指导手册[M].合肥：合肥工业大学出版社，2004
四、课程考核
课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
平时成绩占比30%，主要包括：上课表现（10%）、课外活动(20%)。
期末考核占比70%，考核内容主要包括：篮球比赛（40%），身体素质（30%）。
附件
制定人：    侯伟民  审核人：  黄琳   批准人：   陈萱     2017  年  7月
附件：课程内容对课程目标的支撑度

	        课程目标
课程内容
	目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识
	目标2：学会篮球运动的基本理论知识、技术、技能和竞赛规则、篮球裁判技巧
	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制篮球竞赛方案的能力
	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平

	1.1篮球运动的发展起源，规则介绍
	√
	
	
	

	1.2篮球运动的技术战术理论，裁判知识
	√
	
	
	

	2.1基本的篮球技术与战术
	
	√
	
	

	2.2基本战术配合
	
	√
	
	√

	3.1 篮球裁判规则和手势
	
	√
	√
	

	3.2教学比赛组织和裁判实践
	
	√
	√
	

	4.身体素质
	
	
	
	√

	5.考试
	
	√
	√
	


《排球(初级)》课程教学大纲
课程代码：583001P1            英文名称：Elementary Volleyball
学分/学时：1/32               适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：《排球(中级)》
一、课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团结自律意识。
目标2：掌握一定的基本技战术和理论知识，提高一定的运动能力。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。
课程内容
基本理论（4学时）
1.1教学目的、任务及课程要求。（0.5学时）
1.2排球运动发展概况及对锻炼身体的作用。（0.5学时）
1.3排球的技术、战术、站位、阵法及战术配备。（0.5学时）
1.4排球竞赛规则和裁判法。（0.5学时）
1.5排球比赛的欣赏。（2学时）
基本技术（16学时）
2.1准备姿势和移动（2学时）
准备姿势：稍蹲、半蹲、全蹲；
移动：并步、跨步、交叉步和跑步。
2.2传球：正面双手上手传球。（2学时）
2.3垫球：正面双手垫球、挡球（介绍）。（2学时）
2.4发球：侧面下手发球（男）、正面下手发球（女）。（6学时）
2.5技术串联（4学时）
①传球、垫球结合
②接发球练习
③不限接球次数比赛练习
④按照规范进行的排球技战术联系
基本战术（4学时）
3.1阵容配备：“四二”配备、“五一”配备。（2学时）
3.2防守战术：位置分布、位置轮转方法。（2学时）
身体素质（4学时）
4.1身体素质（4学时）
（五）期末考核（4学时）
5.1排球技能考核（4学时）
三、课程教材
   (一)课程教材
林志超编著.大学体育标准教程[M].北京体育大学出版社，2015年7月第三版
参考教材及网站
黄汉生.排球[M].北京:高等教育出版社,2001.
杨国良,黄汉生.现代排球运动教程[M].青岛:青岛海洋大学出版社,1997. 
虞重干.排球运动[M].北京:人民体育出版社,1999(39).
四、课程考核
课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
1.平时成绩占比30%，主要包括：课外活动（20%）、上课表现(10%)。
2.期末考核占比70%，考核内容主要包括：垫球、发球、侧面下手发球（男）、正面下手发球（女）（40%）；体测(30%)。
五、附件
制定人：  冯维胜    审核人：   黄琳    批准人：   陈萱      2017  年 7月
附件：课程内容对课程目标的支撑度
	        课程目标
课程内容


	目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识
	目标2：掌握排球运动的基本技战术和理论知识，提高足球的运动能力
	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力
	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平

	1.1教学目的、任务及课程要求
	
	
	√
	√

	1.2排球运动发展概况及对锻炼身体的作用
	
	√
	√
	√

	1.3排球的技术、战术、站位、阵法及战术配备
	√
	√
	√
	√

	1.4排球竞赛规则和裁判法
	
	√
	
	√

	1.5排球比赛的欣赏
	
	√
	
	

	2.1准备姿势和移动
	
	√
	
	

	2.2传球：正面双手上手传球
	√
	√
	
	√

	2.3垫球：正面双手垫球、挡球（介绍）
	
	√
	
	√

	2.4发球：侧面下手发球（男）、正面下手发球（女）
	
	√
	
	√

	2.5技术串联
	√
	√
	
	√

	3.1阵容配备：“四二”配备、“五一”配备
	√
	√
	
	√

	3.2防守战术：位置分布、位置轮转方法
	√
	√
	
	√

	4.1身体素质
	
	
	√
	√

	5.1排球技能考核
	√
	√
	
	


《乒乓球（初级）》教学大纲
课程代码：583110P1                 英文名称：Elementary Table Tennis
学分/学时：1/32                    适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：乒乓球（中级）、乒乓球（高级）
课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团结自律意识。
目标2：掌握乒乓球运动的基本技战术战术和理论知识，提高训练竞赛运动能力。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识和方法，提高体质健康水平。
课程内容
（一）理论课  （2课时）   
1.1乒乓球运动简史。 （0.5课时）
1.2乒乒球运动基本知识。 （0.5课时）
1.3乒乓球运动技术特点。 （0.5课时）
1.4乒乓球运动的锻炼价值。 （0.5课时）
（二）基本技术部分 （14课时）
2.1乒乓球站位姿势、握拍法、步法。   （1课时）
2.2熟悉球性：托球、对墙击球、双人相对击球。 （3课时）
2.3定点发球技术：反手发平击球。   （5课时）
2.4推挡技术：反手定点平推（介绍加力推、减力挡）。   （5课时）
（三）基本战术部分 （6课时）
3.1一点推二点。（6课时）
（四）身体素质部分（4课时）  
4.1一般身体素质（2课时）
4.2专项身体素质：步伐移动（交叉步，并步），折返跑（灵敏性）。（2课时）
（五）理论课——竞赛规则部分（2课时） 
5.1 观看讲解乒乓球录像，掌握乒乓球比赛基本规则  （1课时）
5.2 熟悉运用基本裁判手势   （1课时）
（六）考核部分（4课时） 
6.1 专业技能考核 （2课时）
6.2 身体素质考核 （2课时）
课程参考教材及网站
（一）参考教材
1.《乒乓球普通高校体育选项课教材》. 崔秀馥，北京体育大学出版社. 2003年
2.《乒乓球教学与训练》.刘建和，人民体育出版社.2004年
（二）参考网站
国际乒联网http://cn.ittf.com/
课程考核
    根据教学的目的和要求，对本课的考核在学期末进行，考核的内容结合学期所学的基本内容进行考核。
1.期末考核（70％）：
专项运动技能（40%）：
反手定点发球（10%） + 1分钟推挡计数（30%）。
身体素质考核（30%）：体质健康测试成绩。
2.平时成绩（30％）：主要包括：课外体育锻炼（20%）、平时表现（10%）。
五、附件
制定人：   李婷      审核人：  黄琳    批准人：  陈萱        2017  年   7月
附件：课程内容对课程目标的支撑度
	        课程目标
课程内容
	目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团结自律意识
	目标2：掌握乒乓球运动的基本技战术战术和理论知识，提高训练竞赛运动能力
	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识和方法，提高体质健康水平。

	1.1 乒乓球运动简史
	
	√
	
	

	1.2 乒乒球运动基本知识
	
	√
	
	√

	1.3 乒乓球运动技术特点 
	
	√
	
	

	1.4乒乓球运动的锻炼价值 
	√
	
	√
	√

	2.1站位姿势、握拍法、步法
	
	√
	
	

	2.2熟悉球性
	
	√
	
	

	2.3定点发球技术
	
	√
	
	

	2.4推挡技术
	
	√
	
	

	3.1一点推二点
	
	√
	
	

	4.1一般身体素质
	√
	
	√
	√

	4.2专项身体素质
	√
	√
	√
	√

	5竞赛规则部分
	√
	√
	
	

	6 考核
	
	√
	
	


《乒乓球（中级）》课程教学大纲
课程代码：583110P2             英文名称：Intermediate Table Tennis
学    时：32学时               适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：《乒乓球（高级）》
课程目标
目标1:培养体育精神、提高社会适应能力，加强团结自律意识。
目标2:掌握乒乓球运动的基本技战术和理论知识，提高乒乓球的运动能力。
目标3培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4:掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。
课程内容
（一）理论课（2课时）   
1.1乒乓球运动简史（0.5课时）
1.2乒乒球运动基本知识（0.5课时）
1.3乒乓球运动技术特点（0.5课时）
1.4乒乓球运动的锻炼价值（0.5课时）
（二）实践课——基本技术部分（14课时）
2.1乒乓球站位姿势、握拍法、步法（1课时）
2.2熟悉球性球感：托球、对墙击球、双人相对击球（3课时）
2.3定点发球技术：正、反手发平击球（5课时）
2.4基本技术：反手推挡、正手攻球（5课时）
（三）实践课——基本战术部分（6课时）
3.1左推右攻组合技术（6课时）
（四）身体素质部分（4课时）  
4.1一般身体素质（2学时）
4.2专项身体素质（2学时）
（五）理论课——竞赛规则部分（2课时） 
5.1观看讲解乒乓球录像，掌握乒乓球比赛基本规则（1课时）
5.2熟悉运用基本裁判手势（1课时）
（六）考核部分（4课时） 
6.1专业技能考核（2课时）
6.2身体素质考核（2课时）
课程参考教材及网站
课程教材
1.主教材：《新编高校体育与健康教程》.林恬、汪洪波主编航空工业出版社，2013年5月出版
2.辅助教材：《乒乓球教学与训练》.刘建和，人民体育出版社.2004年
（二）参考教材及网站
国际乒联网http://cn.ittf.com/
课程考核
    课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
期末成绩：（70％）
专项运动技能：即选项项目中的相关的专项运动技能。
正手攻球30秒达标（20%）＋技术评分（20%） ，共占总成绩的40%。
身体素质考试，占总成绩的30%。
2.平时成绩（30％）：主要包括：体育学习态度等（10%）、课外体育锻炼（20%）。
五、附件

制定人：韩 炜   审核人：黄 琳   批准人：陈 萱   2017年7月
附件：课程内容对课程目标的支撑度

	         课程目标
课程内容
	目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团结自律意识。

	目标2：掌握乒乓球运动的基本技战术和理论知识，提高乒乓球的运动能力。
	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。

	目标4： 掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。

	1.1 乒乓球运动简史
	√
	
	
	

	1.2 乒乒球运动基本知识
	√
	
	
	√

	1.3 乒乓球运动技术特点 
	√
	
	
	

	1.4乒乓球运动的锻炼价值 
	√
	
	
	

	2.1站位姿势、握拍法、步法
	
	√
	
	

	2.2熟悉球性球感
	
	√
	
	

	2.3定点发球技术
	
	√
	
	

	2.4反手推挡、正手攻球
	
	√
	
	

	3.1左推右攻技术
	
	√
	√
	

	4.1一般身体素质
	
	
	
	√

	4.2专项身体素质
	
	
	
	√

	5.1观看讲解乒乓球录像，掌握乒乓球比赛基本规则 
	
	√
	
	√

	5.2熟悉运用基本裁判手势
	
	√
	
	√

	6.1专业技能考核
	√
	√
	
	√

	6.2身体素质考核
	
	
	
	√


《乒乓球（高级）》教学大纲
课程代码：583110P3                英文名称：Table Tennis of High Rank
学分/学时：1/32学时               适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：《乒乓球（中级）》、《乒乓球（中级）》
后续课程：无
一、课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识。
目标2：掌握乒乓球运动的基本技战术和理论知识，提高乒乓球的运动能力。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。
二、课程内容
（一）理论课  （2课时）   
1.1乒乓球运动技术特点  （1课时）
1.2 乒乓球运动战术特点（1课时）
（二）基本技术 （8课时）
2.1乒乓球站位姿势、握拍法、步法   （0.5课时）
2.2 定点发球技术：正、反手发平击球 （0.5课时）
2.3 正反手发旋转球（下旋、侧旋、上旋）  （3课时）
2.4基本技术：摆短、拉弧圈、左右攻球（4课时）
（三）基本战术 （4课时）
3.1接下旋球摆短、接下旋球抢拉弧圈、台内反手拧拉等组合技术 （4课时）
（四）身体素质（4课时）  
（五）分组比赛（10课时） 
5.1 分组（小组前两名晋级）（2课时）
5.2 按比赛次序打出所有名次并熟悉运用基本裁判手势   （8课时）
（六）考核部分（4课时） 
6.1 专业技能考核 （2课时）
6.2 身体素质考核 （2课时）
三、课程参考教材及网站
（一）课程教材
主教材：《高校体育与健康教程》.孙天明主编，北京体育大学出版社，2018年8月出版
辅助教材：
参考教材及网站
1.《乒乓球教学与训练》.刘建和，人民体育出版社.2004年
2.国际乒联网http://cn.ittf.com/
四、课程考核
    课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
1.平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度等(10%)、课外体育锻炼（20%）。
2.期末考核占比70%，考核内容主要包括：技能考核（40%）、身体素质考核（30%）。
五、附件
制定人：  毛伟胜    审核人：  黄琳     批准人：  陈萱    2017  年  7 月
附件：课程内容对课程目标的支撑度

	        课程目标
课程内容
	目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意
	目标2：掌握乒乓球球运动的基本技战术和理论知识，提高乒乓球的运动能力
	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力
	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平

	1.1 乒乓球运动技术特点
	√
	
	
	

	1.2 乒乒球运动战术特点
	√
	
	
	

	2.1站位姿势、握拍法、步法
	
	√
	
	

	2.2正反手发球
	
	√
	
	

	2.3反手手发旋转球
	
	√
	
	

	2.4摆短、拉弧圈
	
	√
	
	

	3.1台内反手拧拉
	
	√
	
	

	4.身体素质
	
	
	√
	√

	5.分组比赛
	
	
	√
	√

	6.考核
	
	√
	
	


《跆拳道（初级）》课程教学大纲
课程代码：583113P1           英文名称：Elementary Taekwondo 
学分/学时：1/32              适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：跆拳道（中级）
一、课程目标
目标1：培养体育精神，提高社会适应能力，加强团结自律意识。
目标2：掌握太极一章的基本技战术和理论知识，提高跆拳道的运动能力。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。
课程内容
（一）体育课的有关说明、跆拳道项目的概念（2课时）
1.1体育课的有关说明。
1.2跆拳道的起源与发展历程。
1.3跆拳道项目的分类、锻炼价值和运动特点。
（二）身体素质练习和专项素质练习（8课时）
2.1基本身体素质练习、(耐力、速度、柔韧、力量）。
2.2专项素质练习（速度、力量、柔韧、耐力、灵敏）。
（三）品势基础练习的基本内容（10课时）
3.1掌握品势的基本手法、在实战中的主要作用。
3.2掌握品势中的基本步法、区分步法类别。
3.3完成品势（太极一章）。
（四）腿法基础练习的基本内容（10课时）
    4.1跆拳道基本腿法的分类。
跆拳道初级课程要练习的腿法内容。
4.3腿法分解动作教授和练习。
4.4腿法动作的连贯性练习。
（五）期末考核（2课时）
     5.1品势（太极一章）
三、课程教材
   (一)课程教材：《跆拳道》公共体育专业化标准教材、北京体育大学出版社
   (二)参考教材及网站
《跆拳道》刘卫军主编，北京体育大学出版社
《跆拳道入门到黑带》林大参主编，上海大学出版社
四、课程考核
课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行
    1. 平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度（10%）、课外体育锻炼（30%）
  2.期末考核占比70%，考试内容包括：跆拳道品势考核（40%）、身体素质考核（30%）。
附件
制定人：  张东岳    审核人：   黄琳    批准人：  陈萱         2017  年  7 月 
附件：课程内容对课程目标的支撑度

	课程目标
课程内容
	目标1：培养体育精神，提高社会适应能力，加强团结自律意识。
	目标2：掌握跆拳道的基本技战术和理论知识，提高跆拳道的运动能力。
	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力
	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。


	1.1体育课的有关说明。
	√
	
	
	

	1.2跆拳道的起源与发展历程。
	√
	√
	
	

	1.3跆拳道项目的分类、锻炼价值和运动特点。
	√
	
	√
	

	2.1基本身体素质练习、(耐力、速度、柔韧、力量）。

	√
	√
	
	√

	2.2专项素质练习（速度、力量、柔韧、耐力、灵敏）。
	√
	√
	
	√

	3.1掌握品势的基本手法、在实战中的主要作用。

	
	√
	√
	√

	3.2掌握品势中的基本步法、区分步法类别。

	
	√
	√
	√

	3.3完成品势（太极一章）。
	
	√
	√
	√

	4.1跆拳道基本腿法的分类。 
4.2跆拳道初级课程要练习的腿法内容。

	
	√
	√
	√

	4.3腿法分解动作教授和练习。
	
	√
	√
	√

	4.3腿法动作的连贯性练习
	
	√
	√
	√

	5.1专项技术考试。
	
	√
	√
	√


《跆拳道（中级）》课程教学大纲
课程代码：583113P2            英文名称：Intermediate Taekwondo
学分/学时：1/32               适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：跆拳道（初级）
后续课程：无
一、课程目标
目标1：培养体育精神，提高社会适应能力，加强团结自律意识。
目标2：掌握跆拳道的基本技战术和理论知识，提高跆拳道的运动能力。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。
课程内容
（一）体育课的有关说明、跆拳道项目的概念（2学时）
1.1体育课的有关说明。
1.2跆拳道的起源与发展历程。
1.3跆拳道项目的分类、锻炼价值和运动特点。
1.4讲解跆拳道中级主要练习内容
（二）身体素质练习和专项素质练习（4学时）
2.1基本身体素质练习(耐力、速度、柔韧、力量）。
2.2专项素质练习（速度、力量、柔韧、耐力、灵敏）。

（三）品势基础练习的基本内容（14学时）
3.1掌握品势的（太极二章）的基本手法、在实战中的主要作用。

3.2掌握品势（太极二章）中的基本步法、区分步法类别。

3.3完成品势（太极二章）。

（四）腿法基础练习的基本内容（10学时）
4.1跆拳道基本腿法的分类。
4.2跆拳道中级课程要练习的腿法内容。
4.3腿法分解动作教授和练习。
4.4腿法动作的连贯性练习。
4.5基本腿法的连击 
（五）考核（2学时）
    5.1 品势（太极二章）
三、课程教材
    (一)课程教材：《跆拳道》公共体育专业化标准教材
(二)参考教材及网站
《跆拳道》刘卫军主编，北京体育大学出版社
2.《跆拳道入门到黑带》林大参主编，上海大学出版社
四、课程考核

课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行
1.平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度（10%）、课外体育锻炼（30%）
2.期末考核占比70%，考试内容包括：跆拳道品势考核（40%）、身体素质考核（30%）。
五、附件
制定人：  张东岳   审核人：   黄琳   批准人：  陈萱       2017  年  7月
附件：课程内容对课程目标的支撑度

	        课程目标
课程内容


	目标1：培养体育精神，提高社会适应能力，加强团结自律意识。

	目标2：掌握跆拳道的基本技战术和理论知识，提高跆拳道的运动能力。

	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。

	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。


	1.1体育课的有关说明。
	√
	
	
	

	1.2跆拳道的起源与发展历程。
	
	√
	
	

	1.3跆拳道项目的分类、锻炼价值和运动特点。
	√
	√
	√
	

	1.4讲解跆拳道中级主要练习内容
	√
	√
	√
	

	2.1基本身体素质练习、(耐力、速度、柔韧、力量）
	√
	√
	
	√

	2.2专项素质练习（速度、力量、柔韧、耐力、灵敏）。
	√
	√
	
	√

	3.1掌握品势的（太极二章）的基本手法、在实战中的主要作用。
	
	√
	√
	√

	3.2掌握品势（太极二章）中的基本步法、区分步法类别。
	
	√
	√
	√

	3.3完成品势（太极二章）。
	
	√
	√
	√

	4.1跆拳道基本腿法的分类。
	√
	√
	√
	√

	4.2跆拳道中级课程要练习的腿法内容。
	
	√
	√
	√

	4.3腿法分解动作教授和练习。
	
	√
	
	√

	4.4腿法动作的连贯性练习。
	
	√
	
	

	4.5基本腿法的连击。
	
	√
	
	√

	5.1专项技术考试。
	√
	√
	√
	


《特色太极拳》课程教学大纲

课程代码：583114P1             英文名称：Tai Chi
学分/学时：1/32                适用专业：所有专业

开课学院：体育教学部

先修课程：无
后续课程：无

一、课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识。

目标2：掌握24式太极拳全套动作要领，独立练拳、增强体质、促进身心健康。

目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。

目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。

二、课程内容

（一）理论课：4课时

1.1基础理论（2课时）：学习体育与健康的知识，了解健康的概念、价值、标准、影响因素及评价方法，理解营养与健康、行为与健康、运动与健康的关系，学会科学锻炼身体的方法。

1.2专项理论（2课时）：学习太极拳理论知识，了解相关概念、特点，掌握基本的技战术知识及规则，建立正确的概念并有较全面、系统的了解，能用相关的理论知识指导身体练习。    

（二）实践课（运动技能）：14课时

2.1起式、左右野马分鬃、白鹤亮翅（2课时）
2.2左右搂膝拗步、手挥琵琶（2课时）
2.3左右倒卷肱、左、右揽雀尾、单鞭、云手（2课时）
2.4单鞭、高探马、右蹬脚、双峰掼耳（2课时）
2.5左蹬脚、左下势独立、右下势独立（2课时）
2.6 左右穿梭、海底针、闪通臂（2课时）
2.7 转身搬拦捶、如封似闭、十字手、收式（2课时）
（三）一般身体素质：4课时

（四）专项素质：2课时

4.1蛙跳、单脚支撑跳（1课时）

4.2静蹲、平板支撑（1课时）

（五）考核：6课时

5.1太极拳考核（4课时）

5.2身体素质考核（2课时）

（六）机动：2课时

主要内容是补缺补差

三、课程教材

   (一)课程教材
《大学体育标准教程》
   (二)参考教材及网站
1.体育学院普修通用教材《武术》

2.24式太极拳教与学，李德印主编，北京体育大学出版社，2008.1

3.吴阿敏24式/二十四式太极拳精讲教材视频 上下（2DVD）打太极光盘，吴阿敏解说，北京体育大学音像出版社

4.杨式太极拳简易套路24式教学视频教程教材书+DVD，成都时代出版社，2013.11

四、课程考核
课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行

1.平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度（10%）、课外体育锻炼（30%）

2.期末考核占比70%，考试内容包括：24式太极拳考核（40%）、身体素质考核（30%）。
五、附件

制定人： 汪秋俊    审核人：  黄琳  批准人：  陈萱     2017  年  7月 

附件：课程内容对课程目标的支撑度

	        课程目标

课程内容
	目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识
	目标2：掌握24式太极拳全套动作要领，独立练拳、增强体质、促进身心健康
	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力
	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平

	1.1 基础理论
	√
	
	√
	√

	1.2 专项理论
	√
	√
	
	

	2.1起式、左右野马分鬃、白鹤亮翅
	
	√
	√
	

	2.2左右搂膝拗步、手挥琵琶
	
	√
	√
	

	2.3左右倒卷肱、左、右揽雀尾、单鞭、云手
	
	√
	√
	

	2.4单鞭、高探马、右蹬脚、双峰掼耳
	
	√
	√
	

	2.5左蹬脚、左下势独立、右下势独立
	
	√
	√
	

	2.6 左右穿梭、海底针、闪通臂
	
	√
	√
	

	2.7 转身搬拦捶、如封似闭、十字手、收式
	
	√
	√
	

	3.1一般身体素质
	
	√
	√
	√

	4.1专项身体素质
	
	√
	√
	√

	5.1太极拳考核
	
	√
	
	√


《体育舞蹈（初级）》课程教学大纲
课程代码：583115P1          英文名称：Elementary Sport Dance
学分/学时：1/32             适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：无
一、课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识。
目标2：掌握体育舞蹈的基本动作要领，促进身心健康。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。
二、课程内容
（一）体育舞蹈基本理论知识（2课时）
1.1体育与健康基础理论（1课时）
1.2体育舞蹈的种类、特点及健身作用（1课时）
（二）体育舞蹈基本技术（2课时）
2.1体育舞蹈的基本握持姿势、基本素养（1课时）
2.2体育舞蹈基本动作组合（1课时）
（三）专项运动技能（20课时）
3.1学习基本步（2课时）
3.2学习《全国体育舞蹈考级华尔兹铜牌规定动作》（18课时）
（四）身体素质（4学时）
4.1身体素质（4学时）
（五）期末考核（4课时）
5.1专项技术考试（4课时）
三、课程教材
   (一)课程教材
《体育舞蹈》，张清树编著，北京体育大学出版社，2004.8
   (二)参考教材及网站
1．《大学体育标准教程》，林志超主编，北京体育大学出版社，2007.01
2．《学跳国际标准交谊舞》，付中枢主编，人民体育出版社出版，2000.1
3．学习网站：http://www.cdsf.org.cn/
四、课程考核
课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
1.平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度等(10%)、课外体育锻炼（20%）。
2.期末考核占比70%，考核内容主要包括：体育舞蹈套路考核（40%）、身体素质考核（30%）。
五、附件
制定人：   袁亮   审核人：   黄琳    批准人：  陈萱         2017  年  7 月 
附件：课程内容对课程目标的支撑度

	        课程目标
课程内容


	目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识。

	目标2：掌握体育舞蹈的基本动作要领，促进身心健康。

	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。

	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。


	1.1体育与健康基础理论
	
	
	√
	√

	1.2体育舞蹈种类、特点及健身作用
	√
	√
	√
	

	2.1体育舞蹈的基本握持姿势、基本素养
	√
	√
	
	

	2.2体育舞蹈基本步伐
	√
	√
	√
	

	3.1体育舞蹈基本动作组合
	
	√
	√
	

	3.2《全国体育舞蹈考级华尔兹铜牌规定动作》
	√
	√
	√
	√

	4.1身体素质
	
	
	√
	√

	5.1专项技术考试
	
	√
	
	


《网球(初级)》课程教学大纲
课程代码： 583116P1                英文名称：Elementary Tennis 
学分/学时：1/32                    适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：《网球（中级）》
一、课程目标
目标1：培养体育精神，提高社会适应能力，加强团队自律精神。
目标2：基本掌握网球运动发展史、规则，以及正、反拍击球技术、侧旋发球技术。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握制定个人锻炼计划能力。
目标4：掌握一定的网球技术和体能训练方法和手段。
课程内容
（一）网球运动理论基本知识（4课时）
1.1网球运动基本知识、基本技术特点（2课时）
1.2网球运动发展史、网球场地、器材以及规则（2课时）
网球运动技能（20课时）
2.1网球正拍击球技术（8课时）
2.2网球反拍击球技术（8课时）
2.3网球侧旋发球技术（4课时）
身体素质（4课时）
3.1身体素质（4课时）
（四）期末考核（4课时）
4.1专项技术考试（4课时）
三、课程教材
(一)课程教材
1.《网球运动教程》 ，陶志翔主编 ，北京体育大学出版社，2007,11
2.《现代网球技术教学法》 ，孙卫星主编，北京体育大学出版社，2007,07
(二)参考教材及网站
1. 《现代网球教程》 ，杨忠令主编，浙江大学出版社，2014,02
2.《网球运动》 ，孙静主编，中国地质大学出版社，2012，10
3. 《网球技战术》 ，乔齐主编，东南大学出版社，2013.06
四、课程考核
课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
1.平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度等(10%)、课外体育锻炼（20%）。
2.期末考核占比70%，考核内容主要包括：网球技能考核（40%）、身体素质考核（30%）。
五、附件

制定人：  冯建立  审核人：   黄琳   批准人：   陈萱       2017  年  7月
附件：课程内容对课程目标的支撑度

	        课程目标
课程内容
	目标1：培养体育精神，提高社会适应能力，加强团队自律精神。

	目标2：基本掌握网球运动发展史、规则，以及正、反拍击球技术、侧旋发球技术
	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握制定个人锻炼计划能力 

	目标4: 掌握一定的网球技术和体能训练方法和手段

	1.1网球运动基本知识、基本技术特点
	√
	√
	√
	√

	1.2网球运动发展史、网球场地、器材以及规则
	
	√
	√
	√

	2.1网球正拍击球技术
	√
	√
	√
	√

	2.2网球反拍击球技术
	√
	√
	√
	√

	2.3网球侧旋发球技术
	√
	√
	√
	√

	3.1身体素质
	√
	√
	√
	√

	4.1专项技术考试
	√
	√
	
	√


《网球（中级）》课程教学大纲
课程代码：583116P2               英文名称：Intermediate Tennis 
学分/学时：1/32                  适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：《网球》初级
后续课程：《网球》高级
一、课程目标
目标1：培养体育精神，提高社会适应能力，加强团队自律精神。
目标2：基本掌握网球运动基本知识，以及发球、接发球、高压球、挑高球技术、截击技术。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握制定个人锻炼计划能力。
目标4：掌握一定的网球技术和体能训练方法和手段。
课程内容
体育理论（2课时）
1.1本门课程理论知识讲解（2课时）
（二）基本技战术教学
2.1平击发球技术（2课时）
2.2接发球技术（2课时）
2.3高压球和挑高球技术（2课时）
2.4截击球技术（2课时）
2.5网球运动的技战术与体能训练方法，提高身体素质水平（2课时）
（三）身体素质练习（4课时）
3.1身体素质练习（4课时）
（四）期末考核（4学时）
4.1网球技能考核（4学时）
三、课程教材
 (一)课程教材
1.《网球运动教程》 ，陶志翔主编 ，北京体育大学出版社，2007,11
2.《现代网球技术教学法》 ，孙卫星主编，北京体育大学出版社，2007,07
 (二)参考教材及网站
1.《现代网球教程》 ，杨忠令主编，浙江大学出版社，2014,02
2.《网球运动》 ，孙静主编，中国地质大学出版社，2012,10
3.《网球技战术》 ，乔齐主编，东南大学出版社，2013,06
四、课程考核

课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
1.平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度等(10%)、课外体育锻炼（20%）。
2.期末考核占比70%，考核内容主要包括：网球技能考核（40%）、身体素质考核（30%）。
五、附件

制定人：  冯建立    审核人：   黄琳     批准人：     陈萱       2017  年  7月 
附件：课程内容对课程目标的支撑度
	课程目标
课程内容
	目标1：培养体育精神，提高社会适应能力，加强团队自律精神
	目标2：基本掌握网球运动基本知识，以及发球、接发球、高压球、挑高球技术、截击技术

	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握制定个人锻炼计划能力
 
	目标4：掌握一定的网球技术和体能训练方法和手段。


	1.1本门课程理论知识讲解
	
	√
	
	√

	2.1平击发球技术
	√
	√
	√
	√

	2.2接发球技术
	√
	√
	√
	√

	2.3高压球和挑高球技术
	√
	√
	√
	√

	2.4截击球技术
	
	√
	√
	√

	2.5网球运动的技战术与体能训练方法，提高身体素质水平
	√
	√
	√
	√

	3.1身体素质练习
	
	
	√
	

	4.1网球技能考核
	√
	√
	
	


《武术（初级）》课程教学大纲
课程代码： 583117P1         英文名称：Elementary Martial Art
学分/学时：1/32            适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：无
一、课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识。
目标2：掌握上海市大学生武术拳操全套动作要领，独立练拳、增强体质、促进身心健康。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。
二、课程内容
（一）武术理论基本知识（2课时）
1.1体育与健康基础理论。（1课时）
1.2武术拳操的特点及健身作用。（1课时）
（二）武术基本技术（2课时）
2.1武术的基本手型、手法；步型、步法。（1课时）
2.2武术基本动作组合。（1课时）
（三）专项运动技能（16课时）
3.1学习五步拳。（2课时）
3.2学习上海市武术拳操竞赛套路。（14课时）
（四）身体素质（4课时）
（五）期末考核（4课时））
5.1专项技术考试（4课时）
三、课程教材
   (一)课程教材
《武术》，全国体育学院教材委员会编著，人们教育出版社，2007.6.1
   (二)参考教材及网站
1．《大学体育标准教程》，林志超主编，北京体育大学出版社，2007.01
2．《传统养生功法》，上海市大学生体育协会武术分会，2014.04
3．学习网站：http://www.shutcm.com/shutcm/tyb/wsqczl/index.shtml

四、课程考核

课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
1.平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度等(10%)、课外体育锻炼（20%）。
2.期末考核占比70%，考核内容主要包括：武术拳操套路考核（40%）、身体素质考核（30%）。
五、附件

制定人：   黄琳    审核人：   陈萱    批准人：   孙天明         2017  年  7 月 
附件：课程内容对课程目标的支撑度

	        课程目标
课程内容


	目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识
	目标2：掌握上海市大学生武术拳操全套动作要领，独立练拳、增强体质、促进身心健康
	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力
	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平

	1.1体育与健康基础理论
	√
	
	√
	√

	1.2武术拳操的特点及健身作用
	√
	√
	√
	

	2.1武术的基本手型、手法；步型、步法
	
	√
	
	

	2.2武术基本动作组合
	√
	√
	√
	

	3.1五步拳
	
	√
	√
	

	3.2上海市武术拳操竞赛套路
	√
	√
	√
	√

	4.身体素质
	
	√
	
	

	5.1 专项技术考试
	
	
	
	


《瑜伽（初级）》课程教学大纲
课程代码：583118P1        英文名称：Elementary Yoga
学分/学时：1/32           适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：《瑜伽（中级）》
一、课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团结自律意识。
目标2：通过瑜伽理论教学，使学生掌握瑜伽科学锻炼的原则和方法，了解瑜伽的专项理论知识，掌握体育保健和体育健身的基本常识。
通过瑜伽教学，使学生掌握瑜伽运动的呼吸要领、基本体位等技能，培养学生运用瑜伽进行自我锻炼身体，自我调节情绪。
目标3：培养学生自觉锻炼的意识和习惯，使学生养成自主锻炼身体的良好习惯。
目标4：发展学生速度、灵敏、力量、协调和柔韧等身体素质，提高学生体质健康水平。
二、课程内容
（一）瑜伽理论知识（4课时）
1.1瑜伽的概述（1课时）
1.2瑜伽的起源、分类、作用（1课时）
1.3瑜伽锻炼的常识（2课时）
（二）瑜伽基本技能（18课时）
2.1瑜伽基本姿势：站姿、坐姿（1课时）
2.2瑜伽的基本呼吸方法：胸式呼吸、腹式呼吸、完全呼吸（1课时）
2.3瑜伽基本体位：前屈、背屈、脊柱扭转、后弯、侧弯、平衡、倒立等（12课时） 
2.4瑜伽小组合：拜日式（4课时）
（三）身体素质练习（6课时）
3.1一般身体素质练习：速度、灵敏、力量、协调和柔韧等。（4课时）
3.2 瑜伽专项身体素质练习。（2课时）
（四）考查与答疑（4学时）
4.1瑜伽小组合考查。（2学时）
       4.2补考与答疑。（2学时）
三、课程教材
   (一)课程教材
《瑜伽运动理论与实践》，孙爱华主编，人民体育出版社，2017.08
(二)参考教材及网站
1. 《瑜伽之光》，B.K.S.艾扬格著，世界图书出版公司，2006.08
2. 《健身瑜伽108式体位标准》，国家体育总局社会体育指导中心
3. 《瑜伽初体验》，诺尔.贝林著，湖南科学技术出版社，2005.06
四、课程考核
课程考核由瑜伽专项测试、身体素质测试、课内外考勤、上课表现相结合的方式进行。
期末考试占比70%
1.1瑜伽专项测试占比40%，采用技评方式；
1.2身体素质测试占比30%，采用测试方式；
2.平时成绩占比30% 
2.1课内外考勤占比30%，以日常课内和课外锻炼的考勤次数为依据；
2.2上课表现占比10%，以课堂参与的积极性、主动性作为评分依据。
五、附件

制定人：  金玉华    审核人：  黄琳      批准人：  陈萱     2017  年  7 月 
附件：课程内容对课程目标的支撑度

	        课程目标
课程内容
	目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团结自律意识。
	目标2：通过瑜伽理论教学，使学生掌握瑜伽科学锻炼的原则和方法，了解瑜伽的专项理论知识，掌握体育保健和体育健身的基本常识。通过瑜伽教学，使学生掌握瑜伽运动的呼吸要领、基本体位等技能，培养学生运用瑜伽进行自我锻炼身体，自我调节情绪。
	目标3:培养学生自觉锻炼的意识和习惯，使学生养成自主锻炼身体的良好习惯。
	目标4：发展学生速度、灵敏、力量、协调和柔韧等身体素质，提高学生体质健康水平。

	1.1瑜伽的概述
	
	√
	
	

	1.2瑜伽的起源、分类、作用
	
	√
	
	

	1.3瑜伽锻炼的常识
	√
	√
	
	

	2.1瑜伽基本姿势：站姿、坐姿
	√
	√
	√
	

	2.2瑜伽的基本呼吸方法：胸式呼吸、腹式呼吸、完全呼吸
	√
	√
	√
	

	2.3瑜伽基本体位：前屈、背屈、脊柱扭转、后弯、侧弯、平衡、倒立等
	√
	√
	√
	

	2.4瑜伽小组合：拜日式
	
	√
	√
	

	3.1一般身体素质练习：速度、灵敏、力量、协调和柔韧等。
	
	
	√
	√

	3.2 瑜伽专项身体素质练习。
	
	
	√
	√

	4.1瑜伽小组合考查
	
	√
	
	

	4.2补考与答疑
	
	√
	
	


《羽毛球（初级）》课程教学大纲
课程代码：583119P1         英文名称：Elementary Badminton
学分/学时：1/32            适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：羽毛球（中级）
一、课程目标
目标1：了解羽毛球运动特点，发展概况和规则裁判法。
目标2：熟练握拍姿势及接发球站位、发球及挥拍技术、步伐。
目标3：初步掌握羽毛球球基本技战术，提高对羽毛球运动的兴趣。
目标4：学会一般身体素质和专项身体素质锻炼方法和手段。
二、课程内容
（一）理论（4课时）
1.1基础理论：（2课时）

了解和学习羽毛球的起源和发展历史。
理解营养与健康、行为与健康、运动与健康的关系，学习体育与健康的知识，了解健康的概念、价值、标准、影响因素及评价方法。
学会科学锻炼身体的方法。
理解营养与健康、行为与健康、运动与健康的关系。
1.2专项理论：（2课时）

学习羽毛球课程的理论知识，了解羽毛球项目的概念、特点。
掌握基本的技战术知识及规则，建立正确的概念并有较全面、系统的了解，能用相关的理论知识指导身体练习。
熟悉竞赛规则、裁判法及组织竞赛的基本原则。
要求学生从理论上进一步加深对专项的认识和理解，能用专项理论知识指导和开展体育活动。 
  （二）实践（运动技能）（14课时）
2.1 羽毛球正确握拍及接发球的基本站位、姿势 （2课时）
2.2 羽毛球步伐学习 （4课时）
2.3 正手发高远球技术 （4课时）

2.4 反手发网前小球技术 （4课时）
（三）一般身体素质（4课时）
3.1 柔韧性身体素质练习（2课时）

3.2 耐力性身体素质练习(2课时) 

（四）专项素质（4课时）
4.1 快速折返跑，米字跑  （2课时）
4.2 侧身并步后退，交叉步后退  （2课时）

（五）考核（4课时）
5.1专业技能考核—正手发高远球 （2课时）
5.2身体素质考核 （2课时）
（六）机动（2课时）
主要内容是补缺补差（2课时）
三、课程教材
   (一)课程教材
《大学体育标准教程》
   (二)参考教材及网站
羽毛球技 战术 训练与运用，林建成主编，人民体育出版社，2009.4
运动竞赛学，刘建和主编，人民体育出版社，2008.4
羽毛球运动教学与训练教程，朱建国，清华大学出版社

羽毛球竞赛规则，中国羽毛球协会审定，北京体育大学出版社，2015.4
四、课程考核

课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
1.平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度等(10%)、课外体育锻炼（20%）。
2.期末考核占比70%，考核内容主要包括：正手发后场高远球（40%）、身体素质考核（30%）。
五、附件

制定人：  周湣   审核人：   黄琳   批准人：  陈萱         2017  年  7 月 
附件：课程内容对课程目标的支撑度


	        课程目标
  课程内容
	目标1：了解羽毛球运动的发展概况，掌握与羽毛球的运动特点，了解健康概念
	目标2：熟练握拍姿势及接发球站位、发球及挥拍技术、步伐
	目标3：初步掌握羽毛球运动的基本技战术要领
	目标4：学会一般身体素质和专项身体素质锻炼方法和手段

	1.1基础理论
	√
	
	
	

	1.2专项理论
	√
	
	
	

	2.1 羽毛球正确握拍及接发球的基本站位、姿势
	
	√
	
	

	2.2 羽毛球步伐学习
	
	√
	
	

	2.3 正手发高远球技术
	
	√
	√
	

	2.4 反手发网前小球技术
	
	√
	√
	

	3一般身体素质
	
	
	
	√

	4专项素质
	
	
	
	√

	5.1专项技术考核
	
	√
	√
	

	5.2身体素质考核
	
	
	
	√


《羽毛球（中级）》课程教学大纲
课程代码：583119P2                英文名称：Intermediate Badminton
学分/学时：1/32                   适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：羽毛球（初级）
后续课程：羽毛球（高级）
一、课程目标
目标1：学习了解羽毛球礼仪，主动关注羽毛球发展。提高羽毛球运动水平。
目标2：在提高羽毛球的综合能力基础上，掌握羽毛球的基本技术，使初级水平的学生技术动作更加合理化。
目标3：掌握羽毛球双打规则。
目标4：增强体质健康，培养吃苦耐劳勇于拼搏的优良品质。

二、课程内容
理论（4课时）
1.1基础理论：（2课时）

学习羽毛球礼仪知识，关注羽毛球国际赛事变化
1.2专项理论：（2课时）

1、学习羽毛球双打规则。
2、进一步细化羽毛球规则及羽毛球计分方法。
3、进一步阐述羽毛球规则重点
（二）实践（运动技能）（14学课时）
2.1复习先前学习的羽毛球挥拍、站位、步伐  （2课时）
2.2强化正手击高远球动作  （2课时）

2.3羽毛球正手杀球、接杀球技  （2课时）
2.4 网前小球步伐及动作  （2课时）
2.5吊球技术学习  （2课时）
2.6通过反复训练提高动作连贯性  （2课时）
2.7尝试进行一场单打、双打比赛  （2课时）
（三）一般身体素质（4课时）
3.1 柔韧性身体素质练习（2课时）

3.2 耐力性身体素质练习(2课时) 

（四）专项素质（4课时）
4.1 侧身并步后退，交叉步后退  （2课时）
4.2 空挥拍和哑铃来提高手腕力量  （2课时）

（五）考核（4课时）
5.1专业技能考核—正手击高远球 （2课时）
5.2身体素质考核 （2课时）
（六）机动（2课时）
主要内容是补缺补差

 三、课程教材
   (一)课程教材
《大学体育标准教程》
   (二)参考教材及网站
羽毛球技 战术 训练与运用，林建成主编，人民体育出版社，2009.4
运动竞赛学，刘建和主编，人民体育出版社，2008.4
羽毛球运动教学与训练教程，朱建国，清华大学出版社

羽毛球竞赛规则，中国羽毛球协会审定，北京体育大学出版社，2015.4
四、课程考核

课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
1.平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度等(10%)、课外体育锻炼（20%）。
2.期末考核占比70%，考核内容主要包括：正手击高远球（40%）、身体素质考核（30%）。
五、附件

制定人：    周湣     审核人：   黄琳     批准人：   陈萱         2017  年  7  月 
附件：课程内容对课程目标的支撑度
	课程目标
课程内容
	目标1：学习了解羽毛球礼仪，主动关注羽毛球发展。
	目标2：在提高羽毛球的综合能力基础上，金辉不掌握羽毛球的基本技术，使初级水平的学生技术动作更加合理化。
	目标3：掌握羽毛球双打规则，进一步理解羽毛球规则
	目标4：增强体质健康，培养吃苦耐劳勇于拼搏的优良品质。

	1.1基础理论
	√
	
	
	

	1.2专项理论
	√
	
	√
	

	2.1复习先前学习的羽毛球挥拍、站位、步伐
	
	√
	
	

	2.2强化正手击高远球动作
	
	√
	
	

	2.3羽毛球正手杀球、接杀球技
	
	√
	
	

	2.4 网前小球步伐及动作
	
	√
	
	

	2.5吊球技术学习
	
	√
	
	

	2.6通过反复训练提高动作连贯性
	
	√
	
	

	2.7尝试进行一场单打、双打比赛
	
	√
	
	

	3 一般身体素质
	
	
	
	√

	4 专项素质
	
	√
	
	√

	5.1专业技能考核—正手击高远球
	
	√
	
	

	5.2身体素质考核
	
	
	
	√


《羽毛球高级》课程教学大纲
课程代码：583119P3                 英文名称：Badminton of High Rank
学分/学时：1/32                    适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：羽毛球（中级）
后续课程：无
一、课程目标
目标1：在原有的基础上继续加强和提高羽毛球运动水平。
目标2：通过观摩羽毛球校队的训练和比赛，进一步提高自身的水平和意识。
目标3：基本掌握网前小球和杀球技术，熟练运用拉、吊结合技术。
目标4：增强体质健康，培养吃苦耐劳勇于拼搏的优良品质。

二、课程内容
理论（4课时）
1.1基础理论（2课时）
通过观摩视频和比赛录像来了解世界羽毛球发展的变化，并有一定的学习和领悟能力，从中找到差距和不足。
1.2专项理论（2课时）
1、学习放网前小球和杀球的技术和动作要领。
2、了解羽毛球五种步伐：垫步、并步、跨步、蹬步、跳步。
3、了解学习双打比赛的几种战术：攻直线战术、攻后场战术、攻人战术等等。
（二）实践（运动技能）（14学课时）
2.1复习拉高远球技术，适当融入平抽技术。（2课时）
2.2观摩校羽毛球队训练的内容和模式。（2课时）

2.3进一步体验和提高羽毛球正手杀球、网前小球技术 。（2课时）
2.4 开展队内单打比赛，通过单循环淘汰模式来提高学生对羽毛球的兴趣。 （4课时）
2.5通过双打模式，来提高学生对规则的理解和相互间的默契度 。（2课时）
2.6让校队队员融入上课学生的比赛中，并加以辅导，带动学生的羽毛球水平提高。（2课时）
（三）一般身体素质（4课时）
3.1 柔韧性身体素质练习（2课时）
3.2 耐力性身体素质练习(2课时) 
（四）专项素质（4课时）
4.1 跨步上网，垫步或交叉步上网（2课时）
4.2 空挥拍和哑铃来提高手腕力量 （2课时）
（五）考核（4课时）
5.1专业技能考核 ——综合一场比赛的种种表现给予一个评价。（2课时）
5.2身体素质考核 （2课时）
（六）机动（2课时）
主要内容是补缺补差
三、课程教材
   （一）课程教材
《大学体育标准教程》
   （二）参考教材及网站
羽毛球技 战术 训练与运用，林建成主编，人民体育出版社，2009.4
运动竞赛学，刘建和主编，人民体育出版社，2008.4
羽毛球运动教学与训练教程，朱建国，清华大学出版社
羽毛球竞赛规则，中国羽毛球协会审定，北京体育大学出版社，2015.4
四、课程考核

1.平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度等(10%)、课外体育锻炼（20%）。
2.期末考核占比70%，考核内容主要包括：通过一场单打或者双打比赛，根据场上的表现给予一个综合评分，评分标准：比赛的胜负，双打的发球规则，拉高远球，网球小球，杀球等等一系列技术动作（20%）、技术评分（20%）；身体素质考核（30%）。
五、附件

制定人：   周湣    审核人：    黄琳    批准人：   陈萱         2017  年  7 月 
附件：课程内容对课程目标的支撑度
	课程目标
课程内容
	目标1：在原有的基础上继续加强和提高羽毛球运动水平
	目标2：通过观摩羽毛球校队的训练和比赛，进一步提高自身的水平和意识
	目标3：基本掌握网前小球和杀球技术，熟练运用拉、吊结合技术
	目标4：增强体质健康，培养吃苦耐劳勇于拼搏的优良品质

	1.1基础理论
	√
	
	
	

	1.2专项理论
	√
	
	
	

	2.1复习拉高远球技术，适当融入平抽技术
	
	
	√
	

	2.2观摩校羽毛球队训练的内容和模式
	
	√
	
	

	2.3进一步体验和提高羽毛球正手杀球、网前小球技术
	
	
	√
	

	2.4 开展队内单打比赛，通过单循环淘汰模式来提高学生对羽毛球的兴趣
	
	√
	√
	

	2.5通过双打模式，来提高学生对规则的理解和相互间的默契度
	
	√
	√
	

	2.6让校队队员融入上课学生的比赛中，并加以辅导，带动学生的羽毛球水平提高
	
	√
	√
	

	3 一般身体素质
	
	
	
	√

	4 专项素质
	
	
	
	√

	5.1专业技能考核
	
	
	√
	

	5.2身体素质考核
	
	
	
	√


《足球（初级）》课程教学大纲
课程代码：583120P1        英文名称：Elementary Football
学分/学时：1/32           适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：《足球（中级）》
一、课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识。
目标2：掌握足球运动的基本技战术和理论知识，提高足球的运动能力。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。
二、课程内容
（一）体育课的有关说明、足球课的课程要求及注意事项（2学时）
1.1师生相互介绍、分组（0.5学时）。
1.2足球课的课程要求及注意事项（0.5学时）。
1.3介绍足球运动（1学时）。
（二）足球基本技术学习（10学时）
2.1传、接球（6学时）
2.2运球（2学时）
2.3射门（2学时）
（三）足球基本战术学习（6学时）
    3.1个人战术（2学时）
    3.2局部战术（2学时）
3.3整体战术（2学时）
足球比赛基本规则讲解（2学时）
4.1足球比赛基本规则讲解（2学时）
（五）教学比赛（4学时）
5.1 7人制教学比赛（2学时）
5.2 11人制教学比赛（2学时）
（六）身体素质（4课时）
6.1身体素质（4课时）
（七）期末考核（4学时）
7.1足球技能考核（4学时）
三、课程教材
   （一）课程教材
           《大学体育标准教材》，林志超主编，北京体育大学出版社，2007.01
   （二）参考教材及网站
           《大学足球》，何志林主编，人民体育出版社，2008.09
四、课程考核

课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
1.平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度等(10%)、课外体育锻炼（20%）。
2.期末考核占比70%，考核内容主要包括：足球技能考核（40%）、身体素质考核（30%）。
附件

制定人：   杨鹏飞    审核人：   黄琳    批准人：  陈萱         2017  年  7 月 
附件：课程内容对课程目标的支撑度
	        课程目标
课程内容


	目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识
	目标2：掌握足球运动的基本技战术和理论知识，提高足球的运动能力
	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力
	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平

	1.1师生相互介绍、分组
	√
	
	
	

	1.2足球课的课程要求及注意事项
	√
	
	√
	

	1.3介绍足球运动
	√
	√
	√
	√

	2.1传、接球
	√
	√
	
	√

	2.2运球
	√
	√
	
	√

	2.3射门
	√
	√
	
	√

	3.1个人战术
	√
	√
	
	√

	3.2局部战术
	√
	√
	
	√

	3.3整体战术
	√
	√
	
	√

	4.1足球比赛基本规则讲解
	
	√
	
	

	5.1 7人制教学比赛
	√
	√
	
	√

	5.2 11人制教学比赛
	√
	√
	
	√

	6.1身体素质
	
	
	
	√

	7.1足球技能考核
	√
	√
	
	


《足球(中级)》课程教学大纲
课程代码：583120P2        英文名称：Intermediate Football
学分/学时：1/32           适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：《足球（初级）》
后续课程：《足球（高级）》
一、课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识。
目标2：掌握足球活动的基本技术要领，增强体质、促进身心健康。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。
二、课程内容
（一）足球理论基本知识（2课时）
1.1体育与健康基础理论。（1课时）
1.2 足球运动的特点及健身作用。（1课时）
（二）足球基本技术（10学时）
2.1传、接球、运球、头球、颠球（6学时）
2.2足球基础配合（4学时）
（三）专项运动技能（10学时）
3.1学习长传球（4课时）    
3.2行进间传接球（6学时）
足球比赛规则讲解和简单裁判法（2学时）
4.1比赛规则简介、基础裁判法
身体素质（4学时）
5.1身体素质
（六）期末考试（4学时）
6.1专项技术考试
三、课程教材
  （一）课程教材
   《大学体育标准教材》，人民教育出版社，2007.6.1
参考教材及网站
无
四、课程考核
课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度等（10%）、课外体育锻炼（20%）。
期末考核占比70%，考核内容主要包括：足球技能考核（40%）、身体素质考核（30%）。
五、附件
制定人：陈意华  审核人： 黄琳    批准人： 陈萱        2017年7月
附件：课程内容对课程目标的支撑度
	          
课程目标
课程内容
	目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识。
	目标2：掌握足球活动的基本技术要领，增强体质、促进身心健康。
	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。

	1.1体育与健康基础理论
	√
	
	√
	√

	1.2 足球运动的特点及健身作用
	√
	√
	√
	√

	2.1传、接球、运球、头球、颠球
	
	√
	
	√

	2.2足球基础配合
	√
	√
	√
	√

	3.1学习长传球
	
	√
	
	√

	3.2行进间传接球
	√
	√
	
	√

	4.1比赛规则简介、基础裁判法
	√
	
	
	√

	5.1身体素质
	√
	
	
	√

	6.1专项技术考试
	
	√
	
	


《艺术体操（初级）》课程教学大纲
课程代码：583122P1         英文名称：Elementary Rhythmic Gymnastics
学分/学时：1/32            适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：《艺术体操》（中级）
一，课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团结自律意识。
目标2：了解艺术体操的基本知识与项目特点；
掌握艺术体操基本姿态与身体基本动作，掌握球的基本技术。
目标3：培养学生自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4：全面发展学生的身体素质，提高学生体质健康水平。
二，课程内容
（一）艺术体操概述（2学时）
1.1艺术体操的概念、起源、练习内容以及比赛项目。（2学时）
（二）艺术体操基本姿态与身体基本动作（10学时）
       2.1芭蕾的七个手位与五个脚位。（2学时）
       2.2把杆压腿与踢腿，手臂波浪与全身波浪。（2学时）
       2.3基本步伐与小跳：柔软步、足尖步、滚动步以及并步跳。（2学时）
       2.4足尖平衡，平转。（2学时）
       2.5巴塞平衡与舞姿平衡，巴塞转体。（2学时）
（三）球的基本技术与教学组合（12学时）
       3.1正反手持球，翻球，拍球，绕环与八字绕环。（2学时）
       3.2手臂滚球，抛接。（2学时）
       3.3球操教学组合（8学时）
（四）身体素质（4学时）
4.1一般身体素质：耐力，速度，柔韧，力量与灵敏等。（3学时）
4.2专项素质：协调性、柔韧性、腰腹肌等各种身体部位的锻炼。（1学时）  
（五）考查与答疑（4学时）
       5.1球的基本技术教学组合考查。（2学时）
       5.2补考与答疑。（2学时）
三，课程教材
   (一)课程教材
《艺术体操》，全国体育学院教材委员会审定，人民体育出版社，1999年
   (二)参考教材及网站
《韵律体操》，曹蓓娟主编，人民体育出版社，2011年
四，课程考核

课程考核由期末考试成绩与平时成绩相结合的方式进行。
1.期末考试占比70%
1.1专项技能考核占比40%，考核方法：学生在音乐的伴奏下完成教学组合动作，教师根据学生完成情况记取成绩。   
	分值
	技评标准

	90—100分
	成套动作准确、熟练；器械技术准确完成；姿势优美、动作幅度大、节奏感强；动作与音乐配合准确。

	80—89分
	成套动作较正确；器械技术完成；姿势较优美、动作幅度较大、节奏感强；动作与音乐配合较准确。

	70—79分
	成套动作基本正确；器械技术基本完成；动作幅度一般，节奏感一般；动作与音乐配合一般。

	60—69分
	能够独立完成成套动作。

	59分以下
	不能独立完成成套动作。


1.2身体素质占比30%，具体项目标准参见《国家学生体质健康标准》。
2.平时成绩占比30% 
2.1课外体育活动占比20%，主要包括：跑步、体育素养加油站、各类体育比赛及球类预约活动等形式，每学期完成课外体育活动不少于12次，少于12次者0分，12次为12分，每多一次加1分，满分20分。
2.2平时表现占比10%，包含着装与上课表现等。迟到、早退、着装不符合要求以及玩手机每次扣1分，旷课扣2分；缺课达1/3者不得参加考试；平时成绩0分者最终成绩不得超过59分。
五，附件

制定人：  王荟媛     审核人：   黄琳     批准人：   陈萱         2017  年 7月 
附件：课程内容对课程目标的支撑度

	        课程目标
课程内容
	目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团结自律意识。
 
	目标2：了解艺术体操的基本知识与项目特点；掌握艺术体操基本姿态与身体基本动作，掌握球的基本技术。
	目标3：培养学生自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。

	目标4：全面发展学生的身体素质，提高学生体质健康水平。

	1.1艺术体操的概念、起源、练习内容以及比赛项目。
	√
	√
	
	

	2.1芭蕾的七个手位与五个脚位。
	√
	√
	
	

	2.2把杆压腿与踢腿，手臂波浪与全身波浪。
	√
	√
	
	

	2.3基本步伐与小跳：柔软步、足尖步、滚动步以及并步跳。
	√
	√
	
	

	2.4足尖平衡，平转。
	√
	√
	
	

	2.5巴塞平衡与舞姿平衡，巴塞转体。
	√
	√
	
	

	3.1正反手持球，翻球，拍球，绕环与八字绕环。     
	
	√
	√
	

	 3.2手臂滚球，抛接。
	
	√
	√
	

	 3.3球操教学组合。
	
	√
	√
	

	4.1一般身体素质：耐力，速度，柔韧，力量与灵敏等。
	√
	
	√
	√

	4.2专项素质：协调性、柔韧性、腰腹肌等各种身体部位的锻炼。
	√
	
	√
	√

	5.1球的基本技术教学组合考查。
	
	√
	√
	

	5.2补考与答疑。
	
	√
	√
	


《手球（初级）》课程教学大纲
课程代码：583124P1         英文名称：Elementary Handball
学分/学时：1/32            适用专业：所有专业
开课学院：体育教学部
先修课程：无
后续课程：无
一、课程目标
目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识。
目标2：掌握手球运动的基本技战术和理论知识，提高手球的运动能力。
目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力。
目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平。
课程内容
（一）手球运动基本理论知识（2学时）
1.1手球运动简史（0.5学时）
1.2手球运动基本知识（0.5学时）
1.3手球运动技术特点（0.5学时）
1.4手球运动的锻炼价值（0.5学时）
（二）手球运动基本技术（16学时）
2.1站位姿势和步法（2学时）
2.2熟悉球性（2学时）
2.3射门技术（4学时）
2.4跑动传球技术（8学时）
（三）手球运动简单战术（4学时）
3.1二打一战术（4学时）
（四）身体素质练习（4学时）
4.1一般身体素质（2学时）
4.2专项身体素质（2学时）
竞赛规则（2学时）
5.1简单竞赛规则讲解
期末考核（4学时）
6.1专项技术考试（4课时）
三、课程教材
课程教材
体育学院普修通用教材《手球》
   (二)参考教材及网站
《手球》丁爱宝
四、课程考核
课程考核由平时成绩与期末考试成绩相结合的方式进行。
1.平时成绩占比30%，主要包括：体育学习态度等(10%)、课外体育锻炼（20%）。
2.期末考核占比70%，考核内容主要包括：手球技能考核（40%）、身体素质考核（30%）。
附件
制定人：   吴仲华    审核人：   黄琳    批准人：  陈萱         2017  年  7 月
附件：课程内容对课程目标的支撑度
	课程目标
课程内容
	目标1：培养体育精神、提高社会适应能力，加强团队自律意识
	目标2：掌握足球运动的基本技战术和理论知识，提高足球的运动能力
	目标3：培养自觉锻炼的意识和习惯，掌握编制个人锻炼计划的能力
	目标4：掌握有效提高身体素质和发展体能的知识与方法，提高体质健康水平

	1.1 手球运动简史
	
	√
	
	

	1.2 手球运动基本知识
	
	√
	
	√

	1.3 手球运动技术特点
	
	√
	
	√

	1.4手球运动的锻炼价值
	
	√
	
	√

	2.1站位姿势和步法
	√
	√
	
	√

	2.2熟悉球性
	√
	√
	
	√

	2.3射门技术
	√
	√
	
	√

	2.4跑动传球技术
	√
	√
	
	√

	3.1二打一战术
	√
	√
	√
	√

	4.1一般身体素质
	√
	
	√
	√

	4.2专项身体素质
	√
	
	√
	√

	5.1竞赛规则讲解
	√
	√
	√
	√

	6.1专项技术考试
	√
	√
	
	




