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二、课程基本信息

课程名称（中文）：大学体育与健康
课程名称（英文）：University Sports and Health
课程类别：(通识必修课     □通识选修课    □大类平台课
□专业必修课     □专业方向课    □专业拓展课
□实践性环节
特殊课程类型： 
周学时：2  线上学时：2  线下面授学时：126   总学时：128        
学分：8

先修课程：无

授课对象：在校本科生
大纲制定日期：2020.12.20
三、课程简介

大学体育与健康——飞镖运动是一种集竞技、健身及娱乐于一体的绅士运动。本课程通过飞镖选修课的教学，提高学生参与体育锻炼兴趣，增强学生体质，培养学生爱国主义、集体主义的思想品德，使学生具备终身体育意识以及勇敢顽强、团结进取、开拓创新的精神风貌。
四、课程目标

大学体育与健康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过程，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；寓促进身心和谐发展、思想品德教育、文化科学教育、生活与体育技能教育于身体活动并有机结合的教育过程。其课程目标如下：
（一）运动参与目标：积极参与各种体育活动并基本形成自觉锻炼的习惯，基本形成终身体育的意识，能够编制可行的个人锻炼计划，具有一定的体育文化欣赏能力。
（二）社会适应目标：养成良好的行为习惯，形成健康的生活方式；运用适宜的方法调节自己的情绪；在运动中体验运动的乐趣和成功的感觉；表现出良好的体育道德和合作精神；正确处理竞争与合作的关系。

（三）基本知识与运动技能目标：掌握体育基本理论知识和专项运动技能，积极提高运动技术水平，发展自己的运动才能，学生在专项上达到一定的水准，部分学生在该运动项目上达到国家等级运动员水平；掌握常见运动创伤的处置方法。

课程目标与毕业要求指标点高支撑的对应关系表
	毕业要求
	分解指标点
	课程目标

	综合育人
	能够运用运动相关理论解释健身育人的价值和途径。

能够设计健身方案、组织和策划班级体育活动，初步获得体育育人的能力和经验。
	运动参与

	沟通合作
	善于团队合作，在团队任务中具有良好的合作与协调能力。

善于团队合作，在团队任务中具有良好的合作与协调能力。
	社会适应

	学科素养
	掌握课外、校园体育活动组织与管理的知识与方法。

掌握1-2项专项运动技能，能做会讲；具备良好的身体素质，胜任学校体育活动的指导。
	基本知识和运动技能


五、课程内容与进度安排

（一）课程内容

第一部分 理论部分
1．课程教学内容：飞镖运动简介、飞镖运动发展概况、飞镖竞赛规则、竞赛及裁判工作；

2．课程重、难点：飞镖运动的特点，飞镖运动的发展趋势；飞镖运动的竞赛组织方法以及裁判工作，飞镖运动的竞赛组织方法以及裁判工作。

3．课程教学要求：以提高学生身心健康为目标为主线，培养终身体育“健康第一”的意识，加强课堂上安全意思。

第二部分 实践部分

知识点：

1．课程教学内容：飞镖技术：（站姿、握镖方法、举镖技术、引镖技术、掷镖技术、随挥技术）。飞镖竞赛与裁判法：（飞镖竞赛的组织方法和程序；01比赛、米老鼠（Cricket）、高分赛的相关规则）

2．课程重、难点：飞镖基本技术的学习，飞镖基本技术练习方法的学习、以及飞镖技术在比赛中的实用运用。
3．课程教学要求：

熟练掌握站姿、握镖、举镖、引镖、掷镖技术、随挥等技术；能够正确运用基本技术进行飞镖娱乐和比赛活动。

第三部分 实践教学要求

1．使学生对飞镖运动项目有一个大概的了解和认识，树立健康第一的思想，掌握飞镖的基本知识、基本技能、基本技术，自觉运用飞镖运动进行健身与锻炼。
2．遵循以人为本，寓教于乐的原则，采用启发式教学，突出重点，讲清基本技术和基本规则，了解飞镖比赛的一般规律。讲解要有明确的目的和教学意义，简明易懂，要启发创新思维。示范动作准确、熟练，便于学生观察，有助于提高学生的练习情绪。

（二）教学进度1、3

	教学
周次
	授课内容
	授课形式
	课外学习要求

	1
	理论课：飞镖运动概述

1掌握飞镖运动的起源与发展

2了解飞镖运动的比赛项目设置
	随堂教学
	参阅书本或网络有关资料

	2
	1.各种握镖方法及技术要点

2.基本站立方法及身体姿势
3．800米慢跑，50米加速跑
	随堂教学与练习
	课外进行速度练习：30米加速跑6次以上

	3
	1.对镖的感知能力练习

2.手的稳定性练习

3指二维握镖的稳定练习
4. 1000米慢跑，立定跳远
	随堂教学与练习
	课外进行速度练习：30米加速跑6次以上

	4
	1.站姿的稳定性训练

2.眼肌能训练

3眼睛瞄准与身体肌肉的配合
4．男：引体向上，女：仰卧起坐
	随堂教学与练习
	男：引体向上

女：仰卧起坐

	5
	1.运镖的练习

2.飞镖游戏的规则

3飞镖游戏（301减分赛）
4．男：引体向上，女：仰卧起坐
	随堂教学与练习
	50米跑4次以上

	6
	1.加强肩带平衡性的练习

2.专项素质练习
3. 800米慢跑，50米加速跑
	随堂教学与练习
	多级跳10*5组

	7
	1.加强前臂做垂直曲线运动的练习

2.加强对击发动作的感觉
3. 1000米慢跑，立定跳远
	随堂教学与练习
	多级跳10*5组

	8
	1.空靶衔接性的练习

2.闭目空手练习

3.飞镖游戏（301减分赛）
4．男：引体向上，女：仰卧起坐

5.立定跳远测试
	随堂教学与测验
	男：引体向上

女：仰卧起坐

	9
	1.一次举镖的练习

2.空靶持镖练习
3. 800米慢跑，50米加速跑
	随堂教学与练习
	耐力跑2000米以上

	10
	1.强化正直、稳定和均匀用力的练习

2.飞镖游戏（301减分赛）
3．1000米慢跑，立定跳远
	随堂教学与练习
	耐力跑2000米以上

	11
	1.对镖的感知能力练习

2.站姿的稳定性训练
4. 男：引体向上，女：仰卧起坐
	随堂教学与练习
	耐力跑2000米以上

	12
	1.加强镖的密度的练习

2.飞镖游戏（301减分赛）
3. 800米慢跑，50米加速跑

4.50米跑测试
	随堂教学与测验
	耐力跑2000米以上

	13
	1.转圈练习法

2.专项素质练习
	随堂教学与练习
	力量与耐力练习

	14
	1.飞镖运动竞赛规则

2.分组小比赛（301减分赛）
	随堂教学与测验
	力量与耐力练习

	15
	考试：1.连续投掷8轮飞镖计总分

2.打随机确定的单倍分数

3.飞镖投掷技术评定
	随堂教学与测验
	力量与耐力练习

	16
	学期总结与各测试项目补测
	随堂教学与测验
	力量与耐力练习


（二）教学进度2、4

	教学
周次
	授课内容
	授课形式
	课外学习要求

	1
	理论课：飞镖运动概述

1掌握飞镖运动的起源与发展

2了解飞镖运动的比赛项目设置
	随堂教学
	参阅书本或网络有关资料

	2
	1.各种握镖方法及技术要点

2.基本站立方法及身体姿势
3．800米慢跑，50米加速跑
	随堂教学与练习
	课外进行速度练习：30米加速跑6次以上

	3
	1.对镖的感知能力练习

2.手的稳定性练习

3指二维握镖的稳定练习
4. 1000米慢跑，立定跳远
	随堂教学与练习
	课外进行速度练习：30米加速跑6次以上

	4
	1.站姿的稳定性训练

2.眼肌能训练

3眼睛瞄准与身体肌肉的配合
4．男：引体向上，女：仰卧起坐
	随堂教学与练习
	男：引体向上

女：仰卧起坐

	5
	1.运镖的练习

2.飞镖游戏的规则

3飞镖游戏（301减分赛）
4．男：引体向上，女：仰卧起坐
	随堂教学与练习
	50米跑4次以上

	6
	1.加强肩带平衡性的练习

2.专项素质练习
3. 800米慢跑，50米加速跑
	随堂教学与练习
	多级跳10*5组

	7
	1.加强前臂做垂直曲线运动的练习

2.加强对击发动作的感觉
3. 1000米慢跑，立定跳远
	随堂教学与练习
	多级跳10*5组

	8
	1.空靶衔接性的练习

2.闭目空手练习

3.飞镖游戏（301减分赛）
4．男：引体向上，女：仰卧起坐

5.800、1000米耐力素质测试
	随堂教学与测验
	男：引体向上

女：仰卧起坐

	9
	1.一次举镖的练习

2.空靶持镖练习
3. 800米慢跑，50米加速跑
	随堂教学与练习
	耐力跑2000米以上

	10
	1.强化正直、稳定和均匀用力的练习

2.飞镖游戏（301减分赛）
3．1000米慢跑，立定跳远
	随堂教学与练习
	耐力跑2000米以上

	11
	1.对镖的感知能力练习

2.站姿的稳定性训练
4. 男：引体向上，女：仰卧起坐
	随堂教学与练习
	耐力跑2000米以上

	12
	1.加强镖的密度的练习

2.飞镖游戏（301减分赛）
3. 800米慢跑，50米加速跑

4.仰卧起坐、引体向上力量素质测试
	随堂教学与测验
	耐力跑2000米以上

	13
	1.转圈练习法

2.专项素质练习
	随堂教学与练习
	力量与耐力练习

	14
	1.飞镖运动竞赛规则

2.分组小比赛（301减分赛）
	随堂教学与测验
	力量与耐力练习

	15
	考试：1.连续投掷8轮飞镖计总分

2.打随机确定的单倍分数

3.飞镖投掷技术评定
	随堂教学与测验
	力量与耐力练习

	16
	学期总结与各测试项目补测
	随堂教学与测验
	力量与耐力练习


注：1、进度1、3为体育1、3教学进度；进度2、4为体育2、4教学进度；

    2、第一学期为体育1课程，第二学期为体育2课程，第三学期为体育3课程，第四学期为体育4课程。

六、修读要求

（一）学习目标的解释

本课程有关知识与技术的教学，基本按“了解、理解、掌握”三个层次要求。

了解：指对本运动项目的基本技术、基础理论要“知道是什么”，有较清楚的记忆，并能正确表述。

理解：指对本运动项目的基本理论、技术、规则、练习方法、锻炼价值有较系统地领会与体验，“知道为什么”，对有关问题能够比较全面阐述。

掌握：指对本运动项目的有关技术动作既能完成，又能准确地进行理论解释。

（二）课外活动的要求

    1、结合网络与教材，对课堂教学中的内容进行复习与练习，拓展学习视野。

2、课外活动除了专项技术与理论知识学习，每学期还要进行20次及以上的耐力跑练习，每次跑步距离为男女生不少于2公里。

（三）其他要求

1、上课必须身穿运动服、运动鞋。

2、不得无故缺课，不得迟到早退，缺课超过一学期总课时的1/3将取消本学期的考试资格。

七、教学方法

（一）通过多媒体和传统教学相结合，阐述课程的基本理论与技术，丰富学生课程与教学的基本知识结构。

（二）通过教师动作示范以及技术视频或图像，促进学生知识整合，培养学生的反思能力。

（三）通过小组合作与教学比赛，树立育人意识，发展学生团结合作能力，和设计活动能力。

（四）通过组织比赛与观摩高水平比赛，提高学生的体育活动组织能力，强化知识应用与创新意识。

（五）通过身体素质与专项素质练习，培养学生吃苦耐劳的顽强意志，塑造完美体型与气质，打造新时期师范生的阳光、向上的形象。

八、学习评价方案

本课程考核共分为三部分：
	期末成绩类别
	分项
	分值
	合计
	占比
	总评

	考勤成绩100分
	课堂考勤
	100
	100
	10%
	100

	平时成绩100分
	课堂表现
	40
	100
	30%
	

	
	体锻打卡
	60
	
	
	

	期末成绩100分
	2项素质
	40
	100
	60%
	

	
	2个专项技能
	60
	
	
	


（一）期末成绩（100分）
1、专项考核（60分）
1）站姿

要求：站姿稳定，重心稍前倾，挺胸展腹。

2）掷镖

要求：举镖动作稳定，掷镖动作连贯，随挥动作充分。

表1 评分标准
	项目1
	测试方法及评分标准

	计总分
	测试方法

被试者连续投掷8轮飞镖，计算总分。

2、评分标准



	
	分数
	100
	90
	80
	70
	60
	50
	40
	30
	20
	10

	
	成绩（男）
	600
	550
	500
	450
	400
	350
	300
	250
	200
	150

	
	成绩（女）
	500
	450
	400
	350
	300
	250
	200
	150
	100
	50

	项目2
	测试方法及评分标准

	打随机单倍
	1、测试方法

被试者在开始测试之前将抽签，每张签条上9个有1—20随机顺序的数字，被试者有3轮机会，按顺序打中签条上数字个数越多则分数越高

2、评分标准



	
	分数
	100
	90
	80
	70
	60
	50
	40
	30
	20
	10

	
	成绩（男）
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	0

	
	成绩（女）
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	0
	

	项目3
	测试方法及评分标准

	技术评定
	1、测试方法

根据考生项目1或项目2考试中技术动作的评定，给与对应的分数。

2、评分标准对照下面表格

	16—20
	12—15
	0—12 

	站姿稳定，重心稍前倾，挺胸展腹，举镖动作稳定，掷镖动作连贯，随挥动作充分
	站姿较稳定，重心未前倾，举镖动作稳定，掷镖动作较连贯，随挥动作不充分
	站姿不稳，未同侧站立，重心后坐，举镖和掷镖动作模糊不清，掷镖后没有随挥动作


2、身体素质考核（40分）
1）第一学期期末身体素质测试项目为50米与立定跳远，各20分。

2）第二学期期末身体素质测试项目为女800与仰卧起坐或男1000米与引体向上，各占20分。

表2 体育1、3期末身体素质评分表

	项目与得分
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	2

	男:50米
	6.7
	6.9
	7.1
	8.1
	9.1
	9.3
	9.5
	9.7
	9.9
	10.1

	男:立定跳远
	265
	255
	245
	225
	215
	205
	200
	195
	190
	185

	女:50米
	7.5
	8.00
	9.0
	9.5
	10.0
	10.5
	10.7
	10.9
	11.1
	11.3

	女:立定跳远
	200
	190
	180
	165
	150
	145
	140
	135
	130
	125


表3 体育2、4期末身体素质评分表

	项目与得分
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	2

	男:1000米
	3.25
	3.45
	4.00
	4.15
	4.30
	4.35
	4.40
	4.45
	4.50
	5.10

	女:800米
	3.25
	3.45
	4.00
	4.15
	4.30
	4.35
	4.40
	4.45
	4.50
	5.10

	男:引体向上
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	女:仰卧起坐
	55
	50
	45
	35
	25
	22
	18
	16
	14
	10


（二）考勤成绩（100分）
考勤成绩根据学生课堂出勤情况给分。

1、旷课，1次，扣10分，旷课3次及以上，考勤成绩记0分；

2、迟到或早退，1次，扣5分；

3、迟到或早退累计2次，合记一次旷课；

4、凡请假累计3次及以上，扣10分；

5、一学期累计缺课1/3（包括：旷课、病假、事假），取消期末考试资格，期末成绩为0分，且不予补考。
（三）平时成绩（100分）
平时成绩由课堂表现（40分）和课外体锻打卡（60分）构成。

1、课堂表现（40分）

扣分参考：（最终解释权归任课教师）
（1）课堂上穿非运动服以外服装，1次扣2分；

（2）上课态度不认真，1次扣1分；

（3）运动参与不积极，1次扣1分。
2、课外体锻打卡（60分）

一、二年级学生必须参加课外体锻打卡，每学期课外体锻考勤的全勤次数为20次（一次3分），如考勤次数低于6次以下（包括6次），课外体锻考勤成绩计为0分。
九、课程资源

（一）教材与参考书

[1] 尹斌 编著.《飞镖》，成都时代出版社，2013年3月.

[2] 刘梅 编著.《飞镖与风筝艺术》,吉林出版集团有限责任公司，2015年1月.
[3]《中国飞镖竞赛规则与裁判法》中国飞镖协会，人民体育出版社，2013

（二）网络资源

    1、君果信息.  上海师范大学公共体育慕课2018.  上海师范大学网络教务处系统

