《体育与健康》课程人才培养方案
课程编号：011103
中文名称：《体育与健康》
适用专业：全校专科各专业
课程类别：必修课
总 学 时：120
总 学 分：8
教育部于2002年8月6日发布了《全国高等院校体育课程教学指导纲要》，根据《指导纲要》精神，结合我院体育教师师资队伍特点和体育场地设施条件，特制定本大纲。本大纲的主要目的在于全面落实《中共中央国务院关于深化教育改革，全面推进素质教育的决定》和《学校体育工作条例》的精神，以“健康第一”的教育思想为出发点，面向全体学生，全面贯彻党的教育方针。充分利用体育教育的特殊功能使学生个性得到发展，团队精神得到弘扬，使之成为具有开拓创新能力，体魄强健的社会主义事业的建设者。
    一、课程简介
《体育与健康》课程是大学生以身体练习为主要手段，通过合理的体育教育和科学的体育锻炼课程，达到增强体质，增进健康和提高体育素养为主要目标的公共必修课程；是学校课程体系的重要组成部分；是高等职业学校体育工作的中心环节。
教学的目的、要求与方法
（一）教学目的：
1、传授体育的基本理论知识、技术、技能和科学锻炼身体的方法，使学生掌握一定的体育卫生保健常识，通过体育课程的学习和锻炼，提高自身的运动能力；在某个运动项目上达到或相当于国家等级运动员的水平，积极参加具有挑战性的野外活动和运动竞赛，真正达到具有较高的体育文化素养和观赏水平。
2、根据学生的生理、心理特点，选择良好的运动环境，全面发展学生体能，提高学生科学锻炼的能力，练就强健的体魄，提高心血管系统对自然环境的适应能力和对疾病的抵抗能力。
3、发展学生个性，培养运动兴趣，形成健康的生活方式，养成良好的行为习惯，促进身心健康，真正掌握一、二项独立锻炼身体的手段和方法，促其终生受益。
4、运用现代教育思想教育学生，端正学习态度，真正认识到体育锻炼的意义，培养学生具有高尚的道德品质、顽强的意志和勇于拼搏的精神。
（二）教学要求
坚持目标统领教学，提倡教学应该以学生为中心，树立“健康第一”的指导思想，紧紧围绕学生健康的主题，把教学的精力集中投放到关注全体学生的健康问题上，关注每个学生的成长，以促进全体学生健康成长为目标，开展学校体育教学活动。近几年来，我校始终坚持以教育部健康体育课程标准思想指导，体育教研组对高中体育课堂教学评价体系进行了实践与分析，完善了教学的指导思想、促进融洽的师生关系、优化了教材内容、推行了教学组织和教法的改革，在高中体育课新课标的道路上，我们取得了一定的成绩。以“学生发展为中心”的教学目标得到深层次的落实。树立健康第一的正确教学理念，制订切实可行的教学计划，同时体育教师要在教学过程中加强执行力，把教学计划转化为教学实际，这是我们实践的重要经验总结。教学思想和理念需要不断的解读，并灵活运用，在现有的体育教学条件下，进一步提高体育课教学效益。
(三) 教学方法
体育教学方法主要包括教学策略、教学技术和教学手段三个主要的层次。
1.以语言传递信息为主的教学方法
是指通过教师运用口头语言向学生传授体育知识、运动技能的教学方法。在体育教学过程中，常用的以语言传递信息为主的方法有讲解法、问答法和讨论法。
2.以直接感知为主的方法
是指教师通过对实物或直观教具的演示，使学生利用各种感官直接感知客观事物或现象而获得知识的方法。以直接感知为主的方法有动作示范法、演示法、纠正错误动作法、保护与帮助法、视听引导法等。
3.以身体练习为主的体育教学方法
是那些通过身体练习和技能学习使学生掌握和巩固运动技能、进行身体锻炼的方法。
在体育教学实践中，以身体练习为主的体育教学方法有分解练习法、完整练习法、领会教学法和循环练习法等。
4.以情景和竞赛活动为主的体育教学的方法
是指教师在教学中创设一定的情境和比赛活动，使学生通过更生动的运动实践，陶冶他们的性情、提高运动能力、提高运动参与兴趣的教学方法。
5.以探究活动为主的体育教学方法
以探究活动为主的体育教学方法有发现法、小群体教学法;
教学内容（实验内容）及学时分配
  （一）教学内容
太极拳
【教学目的】
太极拳是中华民族辩证的理论思维与武术、艺术、引导术、中医等的完美结合，它以中国传统儒、道哲学中的太极、阴阳辩证理念为核心思想，集颐养性情、强身健体、技击对抗等多种功能为一体，是高层次的人体文化。作为一种饱含东方包容理念的运动形式，其习练者针对意、气、形、神的锻炼，非常符合人体生理和心理的要求，对人类个体身心健康以及人类群体的和谐共处，有着极为重要的促进作用。
24式简化太极拳也叫简化太极拳，是国家体委（现为国家体育总局）于1956年组织太极拳专家汲取杨氏太极拳之精华编串而成的。尽管它只有24个动作，但相比传统的太极拳套路来讲，其内容更显精练，动作更显规范，并且也能充分体现太极拳的运动特点。

24式太极拳是国家本着弘扬国粹、发扬传统武术的指导思想而编制的一套入门级的太极拳，它动作简练，浓缩了传统太极拳的精华，老少皆宜。
【教学重点与难点】
“心静体松”是对太极拳练习的基本要求。而是否做到“圆活连贯”才是衡量一个人功夫深浅的主要依据。太极拳练习所要求的“连贯”是指多方面的。其一是指肢体的连贯，即所谓的“节节贯穿”。肢体的连贯是以腰为枢纽的。在动作转换过程中，则要求：对下肢，是以腰带跨，以跨带膝，以膝带足；对上肢，是以腰带背，以背带肩，以肩带肘，在以肘带手。其二是动作与动作之间的衔接，即“势势相连”----前一动作的结束就是下一个动作的开始，势势之间没有间断和停顿。而“圆活”是在连贯基础上的进一步要求，意指活顺、自然。

【教学内容】
1、起势

2、野马分鬃
3、白鹤亮翅
4、搂膝拗步

5、手挥琵琶
6、倒卷肱

7、左揽雀尾

8、右揽雀尾

9、单鞭

10、云手

11、单鞭

12、高探马

13、右蹬脚

14、双峰贯耳
15、转身左蹬脚

16、左下势独立

17、右下势独立

18、左右穿梭

19、海底针
20、闪通臂

21、转身搬拦捶

22、如封似闭

23、十字手

24、收势

考核要求：学生的学习态度、平时成绩、考核成绩等方面结合起来。
【教学建议】
 每项技术的动作重点和难点都是相对的，教师要根据学生的自身特点采用相应的教法。于在技术动作的掌握过程中，教师应该根据动作技能的形成规律，在每个阶段运用合适的教法。教师首先要熟悉所教技术动作原理，并且熟知技术动作的重点与难点，在示范和讲解过程中对这两个环节加以突出。在整个教学过程中，动作技术的重点与难点只是完整技术的重要部分，因此在教学中要正确处理好教学重点、难点与完整技术教学的关系。
篮球
【教学目的】
篮球教学是实现体育教育目的的基本途经之一。通过篮球专项课的学习，全面锻炼学生的身体，有效的增强体质、增进健康，让大学生确立终身体育观。培养终身体育能力，掌握体育科学的基本知识，培养、提高学生在体育锻炼中自我组织，自我管理，自我评价，自我监督的能力，增强自我完善身体的能力，对大学生进行思想品德教育，培养拼搏竞争的进取精神，发展大学生篮球体育才能，提高运动技术水平，使他们成为全面发展的高级专门人才。
【教学重点与难点】
 教学重点与难点教学重点是手脚的协调配合，以及手对球的控制和运球时的视线。直线运球过程中手和脚的协调配合是关键，教学初期要求学生运一次球迈两步。运球过程中手要包住球，按拍球的后侧上方，控制好球的落点。为了观察场上形势和队友位置，运球时要抬头，目视前方，这一点对于初学者来说很难做到因此它既是教学重点也是难点，只有通过大量练习才能达到教学要求。

【教学内容】
1、了解篮球运动发展史。
2、熟练掌握原地及行进间运球技术。
3、熟练掌握原地及行进间传接球技术。
4、熟练掌握行进间运球上篮技术。
5、掌握单手肩上投篮（男）、双手胸前投篮（女）技术。
6、掌握变向、变速运球技术。
7、了解基本进攻战术（传切、突分、策应、掩护等配合）。
8、了解基本防守战术（人盯人防守、区域联防等配合）。
9、了解简单篮球竞赛规则。
考核要求：学生的学习态度、平时成绩、考核成绩等方面结合起来。
【教学建议】
 每项技术的动作重点和难点都是相对的，教师要根据学生的自身特点采用相应的教法。于在技术动作的掌握过程中，教师应该根据动作技能的形成规律，在每个阶段运用合适的教法。教师首先要熟悉所教技术动作原理，并且熟知技术动作的重点与难点，在示范和讲解过程中对这两个环节加以突出。在整个教学过程中，动作技术的重点与难点只是完整技术的重要部分，因此在教学中要正确处理好教学重点、难点与完整技术教学的关系。

排球
【教学目的】
本课程依据大学体育标准结合我校情况在大学体育选修阶段开展。采用软硬排球结合的方式学习，了解排球的起源，发展趋势。学习排球比赛的竞赛规则及裁判法。掌握学习排球的基本技术（准备姿势、移动、传、垫、发、扣、拦）和排球战术（个人战术、集体战术）。通过学习，使学生思想与身心得到全面发展。达到大学生体育标准。培养终身体育意识。
【教学重点与难点】
排球教学的重点是手型、击球点、心理,难点是用力方法、迎球动作、手型，协调发力和队员之间的相互配合。
【教学内容】
1、了解排球运动的发展史。
2、掌握准备姿势和移动动作。
3、熟练掌握双手垫球技术。
4、熟练掌握正面上手（男）、下手（女）发球技术。
5、了解上手传球、扣球和拦网技术。
6、了解基本进攻战术（中一二、边一二等战术）。
7、了解基本防守战术（边跟进、心跟进等战术）。
8、了解简单排球竞赛规则。
考核要求：学生的学习态度、平时成绩、考核成绩等方面结合起来。
【教学建议】
教师要根据学生的自身特点采用相应的教法。于在技术动作的掌握过程中，教师应该根据动作技能的形成规律，在每个阶段运用合适的教法。教师首先要熟悉所教技术动作原理，并且熟知技术动作的重点与难点，在示范和讲解过程中对这两个环节加以突出。

足球
【教学目的】
足球是世界第一运动，在世界上拥有众多的爱好者，深受广大中专学生的喜爱。一个足球，一块场地就可以开展，正式比赛除外.在实际学校教学中必须重视培养学生的竞争意识；同时，为了使学生将来有更大的发展，还必须培养学生的合作精神。老师在课堂教学中，应为学生多创设自主交流的时间和空间，让学生在自主交流中，相互合作、相互启发、相互借鉴、相互补充，共同提高。如何通过足球教学内容和方式的创新，既培训学生的足球技能，又培养提升学生的综合素质，是个重要的课题。足球教学的基本目的是培养学生的足球技能，在完成教学基本目的的前进下提高学生的合作能力，最终实现学生合作精神和竞争意识的提升。
【教学重点与难点】
重点：脚法的正确及动作的熟练，尽量使两脚都能颠球。

难点：动作协调、自然。

【教学内容】
1、了解足球运动的发展史。
2、熟练掌握踢球、停球技术。
3、熟练掌握运球技术。
4、掌握头顶球技术。
5、掌握抢截球、掷界外球技术。
6、了解守门员技术。
7、了解足球基本进攻战术。
8、了解足球基本防守战术。
9、了解简单足球竞赛规则。
考核要求：学生的学习态度、平时成绩、考核成绩等方面结合起来。
【教学建议】
教师要根据学生的自身特点采用相应的教法。于在技术动作的掌握过程中，教师应该根据动作技能的形成规律，在每个阶段运用合适的教法。教师首先要熟悉所教技术动作原理，并且熟知技术动作的重点与难点，在示范和讲解过程中对这两个环节加以突出。

乒乓球
【教学目的】
1．通过乒乓球课的学习，使学生对乒乓球运动的基本知识、技术和战术有些了解，提高学生对乒乓球运动规律的认识。 
2．全面提高学生身体素质，尤其是爆发力、灵敏性、柔韧性等素质，使身体的基本活动能力得到进一步提高。 
3．培养学生对乒乓球运动的兴趣和爱好，较好地掌握各项技战术，具有实践能力，以乒乓球为一己之长，养成参加体育锻炼的习惯，为终身体育奠定基础。 
4．充分利用乒乓球运动这项沉着、冷静、斗志斗勇的运动，培养学生坚强的心理品质。
【教学重点与难点】
重点：
1、掌握乒乓球理论知识，熟悉比赛规则和方法，掌握乒乓球的基本技能，能够正确接发球。

2、通过基本技术的学习和练习，发展学生个性，树立正确的道德观，培养敢于拼搏、机智灵活、勇敢顽强和团结协作的精神。让学生对乒乓球项目产生浓厚的学习兴趣。

难点：
能够准确掌握乒乓球基本技术和方法，学会各种技术组合，正确参加比赛。【教学内容】
1、了解乒乓球运动发展史。
2、掌握握拍法和步法。
3、熟练掌握发球与接发球技术。
4、掌握推挡球技术。
5、掌握攻球技术。
6、了解弧圈球、搓球和削球技术。
7、了解乒乓球基本战术。
8、了解简单乒乓球竞赛规则。
考核要求：学生的学习态度、平时成绩、考核成绩等方面结合起来。
【教学建议】
教师要根据学生的自身特点采用相应的教法。于在技术动作的掌握过程中，教师应该根据动作技能的形成规律，在每个阶段运用合适的教法。教师首先要熟悉所教技术动作原理，并且熟知技术动作的重点与难点，在示范和讲解过程中对这两个环节加以突出。

羽毛球
【教学目的】
１、通过羽毛球专项课的教学，使学生全面了解羽毛球运动的基本知识；掌握羽毛球的基本理论、基本技术、基本技能、基本战术；熟悉羽毛球运动规则和裁判法，并能在实践中熟练运用，达到锻炼身体，终身受益的目的。 
２、通过合理的教学内容和教学手段，全面提高学生的一般素质和专项素质，增强体质，增进健康，促进学生身心全面发展。 
３、培养学生身体素质、身体协调能力。热爱集体、团结协作、勇于进取、勇于拼搏、吃苦耐劳的思想品质。
【教学重点与难点】
重点：正反手击高远球；正手扣杀球及接杀球；上网步法；两侧移动步法；后退步法；综合步法；单打发球抢攻战术。。 
难点：正反手放网前球；正反手搓球；正反手吊球；单打攻后场技、战术；单打攻前跑技、战术；单打对角线战术；双打战术。
【教学内容】
1、了解羽毛球运动发展史。
2、掌握握拍法和基本步法。
3、熟练掌握发球与接发球技术。
4、掌握击高远球技术。
5、了解反手击球技术。
6、了解羽毛球基本战术。
7、了解简单羽毛球竞赛规则
考核要求：学生的学习态度、平时成绩、考核成绩等方面结合起来。
【教学建议】
教师要根据学生的自身特点采用相应的教法。于在技术动作的掌握过程中，教师应该根据动作技能的形成规律，在每个阶段运用合适的教法。教师首先要熟悉所教技术动作原理，并且熟知技术动作的重点与难点，在示范和讲解过程中对这两个环节加以突出。

体育理论知识
【教学目的】
1、认知目标：通过学习，学生了解运动处方和运动处方的重要性。 
2、能力目标：通过学习，能够用运动处方的一般知识来指导自己的体育锻炼。使自己在平时的体育锻炼中能少受伤和不受伤。 
3、情感目标：通过学习，学生能树立培德、增智、健体三位一体的观念，在实践中运用科学的手段进行锻炼。
【教学重点与难点】
重点：运动处方和一般的处方的区别。 
难点：根据实际情况制定运动处方。
【教学内容】
1、了解科学体育锻炼的原则和方法。
2、了解运动性伤病的预防和急救。
3、了解运动与营养关系。
4、了解运动处方。
考核要求：学生的学习态度、平时成绩、考核成绩等方面结合起来。
【教学建议】
教师要根据学生的自身特点采用相应的教法。对于学生感兴趣的知识点进行扩展讲解。
（二）学时分配
	序号
	课程内容
	教  学  时  数

	
	
	小  计
	讲  课
	实  训
	机动

	1理论课
	理论知识
	20
	20
	
	

	2 普修课
	太极拳
	14
	14
	
	

	
	篮球
	12
	12
	
	

	
	排球
	14
	14
	
	

	
	足球
	12
	12
	
	

	
	乒乓球
	12
	12
	
	

	3选项课
	选项内容
	36
	36
	
	

	合 计
	120
	120
	
	


课堂技能教学时数参考表
（一）第一学期普修课教学进度表
	周次
	项目
	教学内容
	教学要求

	3
	太极拳
	1、起势 2、野马分鬃
	熟悉技术动作

	4
	太极拳
	3、白鹤亮翅 4、搂膝拗步
	熟悉技术动作

	5
	太极拳
	5、手挥琵琶 6、倒卷肱
	掌握技术动作

	6
	太极拳
	7、左揽雀尾 8、右揽雀尾
	熟悉技术动作

	7
	太极拳       
	10、云手 11、单鞭
	掌握技术动作

	8
	太极拳
	9、单鞭 10、云手
	熟悉技术动作

	9
	太极拳
	12、高探马 13、右蹬脚
	掌握技术动作

	10
	太极拳
	14、双峰贯耳15、转身左蹬脚
	掌握技术动作

	11
	太极拳
	16、左下势独立17、右下势独立
	熟悉技术动作

	12
	太极拳
	18、左右穿梭19、海底针
	掌握技术动作

	13
	太极拳
	20、闪通臂21、转身搬拦捶
	掌握技术动作

	14
	太极拳
	21、转身搬拦捶22、如封似闭
	掌握技术动作

	15
	太极拳
	23、十字手24、收势
	熟练掌握技术动作

	16
	太极拳
	复习简化24式
	熟练掌握技术动作

	17
	太极拳
	测验
	熟练掌握技术动作

	18
	理论知识
	机动
	上室内课或补考


（二）第二学期普修课教学进度表
	周次
	项目
	教学内容
	教学要求

	3
	篮球
	新授原地及行进间传接球
	熟悉技术动作

	4
	篮球
	新授原地及行进间运球

	熟悉技术动作

	5
	篮球
	复习传接球、运球

	掌握技术动作

	6
	篮球
	新授行进间运球上篮

	熟悉技术动作

	7
	篮球       
	复习行进间运球上篮
	掌握技术动作

	8
	篮球
	新授单手肩上、双手胸前投篮
	熟悉技术动作

	9
	篮球
	复习单手肩上、双手胸前投篮
	掌握技术动作

	10
	篮球
	测验
	参照评分表

	11
	排球
	新授准备姿势和排球双手垫球
	熟悉技术动作

	12
	排球
	复习排球双手垫球
	掌握技术动作

	13
	排球
	新授排球正面上手（男）、下手（女）发球技术
	熟悉技术动作

	14
	排球
	复习正面上手、下手发球
	掌握技术动作

	15
	排球
	复习排球垫球、发球
	熟练掌握技术动作

	16
	排球
	复习排球垫球、发球
	熟练掌握技术动作

	17
	排球
	测验
	参照评分表

	18
	理论知识
	机动
	上室内课或补考


（三）第三学期普修课教学进度表
	周次
	项目
	教学内容
	教学要求

	1
	足球
	新授足球传球、停球技术
	熟悉技术动作

	2
	足球
	复习足球传球、停球技术
	掌握技术动作

	3
	足球   
	新授足球运球技术
	熟悉技术动作

	4
	足球
	复习足球运球技术
	掌握技术动作

	5
	足球
	新授抢截球、掷界外球技术

	熟悉技术动作

	6
	足球
	复习抢截球、掷界外球技术
	掌握技术动作

	7
	足球
	测验
	参照评分表

	8
	乒乓球
	新授握拍法和基本步法、发球
	熟悉技术动作

	9
	乒乓球
	复习发球
	掌握技术动作

	10
	乒乓球
	新授接发球和推挡
	熟悉技术动作

	11
	乒乓球
	复习接发球和推挡
	掌握技术动作

	12
	乒乓球       
	测验
	参照评分表

	13
	羽毛球
	新授握拍法和基本步法
	熟悉技术动作

	14
	羽毛球
	新授正反手发球技术
	熟悉技术动作

	15
	羽毛球
	新授击高远球技术
	熟悉技术动作

	16
	羽毛球
	复习发球和接发球技术
	掌握技术动作

	17
	羽毛球
	测验
	参照评分表

	18
	理论知识
	机动
	上室内课或补考


（四）第四学期篮球选项课教学进度表
	周次
	项目
	教学内容
	教学要求

	1.2
	篮球选项
	1.体育选项课课堂要求
2.复习原地及行进间传接球、运球技术
	1.熟悉原地及行进间传接球、运球技术

	3.4
	篮球选项
	1.复习原地及行进间运球技术
2. 复习行进间运球上篮技术
	1.熟练掌握传接球、运球技术
2. 熟悉行进间运球上篮技术技术

	5.6
	篮球选项
	1.复习行进间运球上篮技术
2. 复习单手肩上（男）双手胸前（女）投篮技术

	1.熟练掌握进间运球上篮技术技术
2.熟悉单手肩上（男）双手胸前（女）投篮技术

	7.8
	篮球选项
	1. 复习单手肩上（男）双手胸前（女）投篮技术
2.身体素质练习
	1. 熟练掌握单手肩上（男）双手胸前（女）投篮技术技术
2.全面发展身体素质

	9.10
	篮球选项
	1.变向、变速运球技术
2.身体素质练习
	1.熟悉变向、变速运球技术
2.全面发展身体素质

	11.12
	篮球选项
	1篮球基本进攻战术
2.基本防守篮球战术
3.身体素质练习
	1.了解篮球基本进攻和防守战术
2.全面发展身体素质

	13.14
	篮球选项
	复习选项技术测验项目

	复习选项技术测验项目

	15.16
	篮球选项
	选项技术测验
	按照评分表严格执行

	17.18
	理论知识
	机动
	上室内课或补考


（五）第三学期排球选项课教学进度表 
	周次
	项目
	教学内容
	教学要求

	1.2
	排球选项
	1.体育选项课课堂要求               
2.复习准备姿势和移动动作
3. 复习双手垫球技术

	1. 熟练掌握准备姿势和移动动作
2. 熟悉双手垫球技术

	3.4
	排球选项
	1.复习排球双手垫球技术
2.复习排球正面上手（男）、下手（女）发球技术
	1.熟练掌握双手垫球技术
2. 熟练掌握正面上手及下手发球技术

	5.6
	排球选项
	1.新授排球上手传球技术
2.身体素质练习
	1.熟悉掌上手传球球技术
2.全面发展身体素质

	7.8
	排球选项
	1.复习排球上手传球技术
2.身体素质练习
	1.熟悉上手传球技术
2.全面发展身体素质

	9.10
	排球选项
	1.复习排球上手传球技术
2.新授扣球和拦网技术
3.身体素质练习
	1.熟练掌握上手传球技术
2.了解上手传球、扣球和拦网技术
3.全面发展身体素质

	11.12
	排球选项
	1.复习扣球和拦网技术
2.新授排球基本进攻战术
3.新授排球基本防守战术

	1.熟悉扣球和拦网技术
2.了解排球基本进攻和防守战术


	13.14
	排球选项
	复习选项技术测验项目

	复习选项技术测验项目


	15.16
	排球选项
	选项技术测验
	按照评分表严格执行

	17.18
	理论知识
	机动
	上室内课或补考


（六）第三学期足球选项课教学进度表
	周次
	项目
	教学内容
	教学要求

	1.2
	足球选项
	1.体育选项课课堂要求               
3.复习踢球、停球技术
	1.熟悉踢球、停球技术

	3.4
	足球选项
	1.复习踢球、停球技术
2.复习运球技术
3.新授头顶球技术
	1.熟练掌握踢球、停球技术
2.熟悉运球技术
3.熟悉头顶球技术

	5.6
	足球选项
	1.复习复习头顶球技术
2.新授抢截球、掷界外球技术
3.身体素质练习
	1.熟练掌握运球技术
2. 熟悉抢截球、掷界外球技术
3.全面发展身体素质

	7.8
	足球选项
	1. 复习抢截球、掷界外球技术
2.新授守门员技术
3.身体素质练习
	1.熟练掌握抢截球、掷界外球技术
2.了解守门员技术
3.全面发展身体素质

	9.10
	足球选项
	1.足球基本进攻战术
2.教学比赛
	1.了解足球基本进攻战术
2.足球竞赛规则及运用

	11.12
	足球选项
	1.足球基本防守战术
2.教学比赛
	1.了解足球基本防守战术
2.足球竞赛规则及运用

	13.14
	足球选项
	复习选项技术测验项目

	复习选项技术测验项目

	15.16
	足球选项
	选项技术测验
	按照评分表严格执行

	17.18
	理论知识
	机动
	上室内课或补考


                                                                                                   （七）第三学期乒乓球选项课教学进度表         
	周次
	项目
	教学内容
	教学要求

	1.2
	乒乓球选项
	1.体育选项课课堂要求
2.复习握拍法和基本步法
3.复习发球与接发球技术

	1.熟悉握拍法和基本步法
2.熟悉发球与接发球技术

	3.4
	乒乓球选项
	1.复习发球与接发球技术                 
2.复习推挡球技术
	1.熟悉发球与接发球技术
2.熟悉推挡球技术

	5.6
	乒乓球选项
	1.复习推挡球技术
2.新授攻球技术
	1.掌握推挡球技术
2 熟悉攻球技术

	7.8
	乒乓球选项
	1.复习推挡球技术
2.复习攻球技术
3.身体素质练习
	1.掌握推挡球技术
2.熟悉攻球技术
3.全面发展身体素质

	9.10
	乒乓球选项
	1.复习攻球技术
2.新授弧圈球、搓球和削球技术
3.身体素质练习
	1.掌握攻球技术
2.了解弧圈球、搓球和削球技术
3.全面发展身体素质

	11.12
	乒乓球选项
	1. 复习弧圈球、搓球和削球技术
2.身体素质练习
	1. 掌握弧圈球、搓球和削球技术
2.全面发展身体素质

	13.14
	乒乓球选项
	复习选项技术测验项目
	复习选项技术测验项目 

	15.16
	乒乓球选项
	选项技术测验
	按照评分表严格执行

	17.18
	理论知识
	机动
	上室内课或补考


（八）第三学期羽毛球球选项课教学进度表 
	周次
	项目
	教学内容
	教学要求

	1.2
	羽毛球选项
	1.体育选项课课堂要求
3.复习握拍法和基本步法
2.复习正手发高远球技术
	1.熟悉握拍法和基本步法
2.熟悉正手发高远球技术

	3.4
	羽毛球选项
	1.复习反手发近球技术
2.身体素质练习
	1.熟悉反手发近球技术
2全面发展身体素质

	5.6
	羽毛球选项
	1.复习击高远球技术
2.身体素质练习
	1.掌握击高远球技术
2.全面发展身体素质

	7.8
	羽毛球选项
	1.复习反手击球技术
2.新授吊球技术
3.身体素质练习
	1.掌握反手击球技术
2.熟悉吊球技术
3.全面发展身体素质

	9.10
	羽毛球选项
	1.复习吊球技术
2.复习反手击球技术
3.身体素质练习
	1.掌握吊球技术
2.了解搓球技术
3.全面发展身体素质

	11.12
	羽毛球选项
	1.复习吊球技术
2.身体素质练习
	1.掌握吊球技术
2.全面发展身体素质

	13.14
	羽毛球选项
	复习选项技术测验项目

	复习选项技术测验项目

	15.16
	羽毛球选项
	选项技术测验
	按照评分表严格执行

	17.18
	理论知识
	机动
	上室内课或补考


（九）第四学期篮球选项课教学进度表
	周次
	项目
	教学内容
	教学要求

	1.2
	篮球选项
	1.复习原地及行进间传接球及运球技术技术
	1.熟练掌握原地及行进间传接球及运球技术

	3.4
	篮球选项
	1. 复习行进间运球上篮技术
2.复习单手肩上（男）双手胸前（女）投篮技术

	1.熟练掌握行进间运球技术
2. 熟练掌握单手肩上（男）双手胸前（女）投篮技术

	5.6
	篮球选项
	1. 复习变向、变速运球技术
2.篮球基本进攻战术

	1.熟悉变向、变速运球技术
2.熟悉篮球基本进攻战术

	7.8
	篮球选项
	篮球基本防守战术
	熟悉篮球基本进攻战术

	9.10
	篮球选项
	篮球教学比赛
	篮球竞赛规则及运用

	11.12
	篮球选项
	篮球教学比赛
	篮球竞赛规则及运用

	13.14
	篮球选项
	篮球教学比赛
	篮球竞赛规则及运用

	15.16
	篮球选项
	选项技术测验
	按照评分表严格执行

	17.18
	理论知识
	机动
	上室内课或补考


（十）第四学期排球选项课教学进度表 
	周次
	项目
	教学内容
	教学要求

	1.2
	排球选项
	1.复习排球双手垫球技术
2.复习排球正面上手（男）、下手（女）发球技术
	1.熟练掌握双手垫球技术
2. 熟练掌握正面上手及下手发球技术

	3.4
	排球选项
	1.复习排球上手传球技术
2.复习扣球和拦网技术
	1. 熟练掌握上手传球技术
2.熟悉扣球和拦网技术

	5.6
	排球选项
	1.复习排球基本进攻战术
2.复习排球基本防守战术
	2.熟悉排球基本进攻和防守战术

	7.8
	排球选项
	1.排球教学比赛
2.身体素质练习
	1. 排球竞赛规则及运用
2.全面发展身体素质

	9.10
	排球选项
	1.排球教学比赛
2.身体素质练习
	1. 排球竞赛规则及运用
2.全面发展身体素质

	11.12
	排球选项
	1.排球教学比赛
2.身体素质练习
	1. 排球竞赛规则及运用
2.全面发展身体素质

	13.14
	排球选项
	复习选项技术测验项目

	全面复习选项技术测验项目

	15.16
	排球选项
	选项技术测验
	按照评分表严格执行

	17.18
	理论知识
	机动
	上室内课或补考


（十一）第四学期足球选项课教学进度表
	周次
	项目
	教学内容
	教学要求

	1.2
	足球选项
	1.足球基本进攻战术
2.教学比赛
	1.了解足球基本进攻战术
2.足球竞赛规则及运用

	3.4
	足球选项
	1.足球基本防守战术
2.教学比赛
	1.了解足球基本防守战术
2.足球竞赛规则及运用

	5.6
	足球选项
	教学比赛
	足球竞赛规则及运用

	7.8
	足球选项
	教学比赛
	足球竞赛规则及运用

	9.10
	足球选项
	教学比赛
	足球竞赛规则及运用

	11.12
	足球选项
	教学比赛
	足球竞赛规则及运用

	13.14
	足球选项
	教学比赛
	足球竞赛规则及运用

	15.16
	足球选项
	选项技术测验
	按照评分表严格执行

	17.18
	理论知识
	机动
	上室内课或补考


（十二）第四学期乒乓球选项课教学进度表
	周次
	项目
	教学内容
	教学要求

	1.2
	乒乓球选项
	1.复习发球与接发球技术
2.复习乒乓球推挡球技术
3.复习攻球技术

	1.掌握发球与接发球技术
2 掌握推挡球技术
3.掌握攻球技术


	3.4
	乒乓球选项
	1. 复习弧圈球、搓球和削球技术

	1.掌握弧圈球、搓球和削球技术


	5.6
	乒乓球选项
	1.乒乓球基本防守战术                 2.乒乓球基本防守战术

	1.了解乒乓球基本进攻和防守战术


	7.8
	乒乓球选项
	教学比赛

	乒乓球竞赛规则及运用

	9.10
	乒乓球选项
	教学比赛

	乒乓球竞赛规则及运用

	11.12
	乒乓球选项
	教学比赛

	乒乓球竞赛规则及运用

	13.14
	乒乓球选项
	教学比赛

	乒乓球竞赛规则及运用

	15.16
	乒乓球选项
	选项技术测验
	按照评分表严格执行

	17.18
	理论知识
	机动
	上室内课或补考


（十三）第四学期羽毛球球选项课教学进度表
	周次
	项目
	教学内容
	教学要求

	1.2
	羽毛球选项
	1.复习发球和击高远球挡技术
2.复习反手击球技术
	1.掌握发球和击高远球挡技术
2.掌握反手击球技术

	3.4
	羽毛球选项
	1.新授搓球技术                 2.复习吊球技术
3.身体素质测验
	1.了解新授搓球技术
2.掌握吊球技术

	5.6
	羽毛球选项
	1.羽毛球基本进攻术                 2.羽毛球基本防守战术
3.复习搓球技术
	1.了解羽毛球基本防守和进攻战术
2.熟悉搓球技术

	7.8
	羽毛球选项
	1.教学比赛
2.身体素质练习
	1.羽毛球竞赛规则及运用
2.全面发展身体素质

	9.10
	羽毛球选项
	1.教学比赛
2.身体素质练习
	1.羽毛球竞赛规则及运用
2.全面发展身体素质

	11.12
	羽毛球选项
	1.教学比赛
2.身体素质练习
	1.羽毛球竞赛规则及运用
2.全面发展身体素质

	13.14
	羽毛球选项
	复习选项技术测验项目
	复习选项技术测验项目

	15.16
	羽毛球选项
	选项技术测验
	按照评分表严格执行

	17.18
	理论知识
	机动
	上室内课或补考


五、作业（实验报告）

利用课外活动和早操时间以训练队形式进行集中练习。
六、体育与健康课程考核办法
（一）体育与健康课程考核内容与比例：
根据《课程指导纲要》和我院《学生学籍管理规定》的要求，为了检查教与学的效果，特制订体育课考核内容，比例和有关规定如下：        
1、体育课考核的成绩采用百分制计算，如成绩出现小数时，采用四舍五入取整计分。
2、学期结束时，学生因故缺考并办理缓考手续和总分不及格者，应在下一个学期开学后由教务处统一安排补考，成绩上报教务处和各系。
3、学生无故缺课达1/3课时以上或擅自缺考者，成绩按零分计，不得参加正常补考。
4、学生因患病或残疾不能正常上体育课时，应持院医务室证明。在学期考核时定为缓考，待伤病痊愈后补考。补考项目因伤、病还不能完成时，可由任课教师征得教务处同意后，改换项目进行考核。
5、体育课考核内容比例：
（1）平时出勤和课堂表现（服装等）      10%
（2）身体素质评分                      30%
（3）技术考试                          60%
（二）体育与健康课程考核具体要求和评分标准：
1、身体素质评分（30%）：每学期学生均测验两项素质（男1000米、女800米；立定跳远）  （评分标准见附表1）。
2、技术考试评分（60%）：每学期学生均测验两项技术，每项占30分。（评分标准见附表2）。
附表1                        身体素质评分表
	
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1000米（男）
	3′39
	3′45
	3′50
	3′55
	4′00
	4′05
	4′10
	4′15
	4′20
	4′25
	4′30
	4′35
	4′40
	4′50
	5′00

	800米（女）
	3′37
	3′40
	3′45
	3′50
	3′55
	4′00
	4′05
	4′10
	4′15
	4′20
	4′25
	4′30
	4′40
	4′50
	5′00

	立定跳远（男）
	255
	251
	247
	242
	237
	232
	227
	222
	217
	212
	207
	202
	197
	194
	190

	立定跳远（女）
	196
	193
	190
	186
	182
	178
	174
	170
	166
	162
	158
	154
	150
	146
	140


附表2                          技术考核评分表
	
	30
	27
	24
	21
	18
	15
	10
	5

	1′运球上篮
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	10次 罚球
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	排球双手自垫
	50
	45
	40
	35
	30
	25
	20
	15

	下手发球10次
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1


注：
1.运球上篮全场、半场均可；罚球在罚球线后进行。
2.排球自垫球球要过头，动作准确。
3.下手发球正面、侧面不限，其余按排球竞赛规则执行。
