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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——篮球运动是学生，特别是男同学非常喜欢的运动项目，具有运动技术复杂，动作多变，运用时快速突然，技术动作优美，战术配合丰富多彩，比赛竞争激烈等特点，能提高神经中枢协调支配各器官的能力有着良好的作用，所以具有较大的吸引力，参加者能达到增强体质，促进健康，丰富业余文化生活，使身心得到全面发展，从而提高劳动、工作和学习的效率。
    本课程从篮球运动的移动技术、传接球技术、投篮技术、运球技术、持球突破技术、防守技术、抢篮板球这七方面对学生进行示范讲解，并授以基本战术和篮球竞赛规则，使学生对篮球运动的基本技能、基本战术战法和竞赛规则有明确而详细的认识，以达到教学目标。
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、篮球运动的起源与发展。

2、篮球运动的规则及裁判法。

3、篮球基本技战术解析。

4、篮球赛事的组织。

第二部分  实践部分

1、基本技术

（1）移动技术：准备姿势与启动、后撤滑步、变向变速跑、前转身、后转身、跨步急停、跳步急停。

（2）投篮技术：原地单手肩上投篮、行进间投篮、跳投。

（3）传球技术：原地以及行进间双手胸前传接球、单手肩上传球。

（4）运球技术：高低运球、体前变向运球、背后运球、运球后转身。

2、基础配合
（1）进攻基础配合：传切、掩护、策应、突分。

（2）防守基础配合：交换、挤过、穿过、绕过、夹击、围守中锋。

3、基本战术

（1）半场区域联防的攻守

（2）半场盯人：扩大、缩小
3、身体素质：速度、耐力、力量、灵敏与协调。

4、基本体操部分

（1）广播操

（2）队列练习

（3）行进间走队列练习

（三）能力培养部分

（1）培养自我锻炼与欣赏篮球运动的能力。

（2）培养相互纠正、相互传授技术、相互交流经验的学习方法。

（3）培养组织篮球活动、传授篮球技战术与裁判的能力。

（4）培养长期锻炼的习惯，使之成为终身锻炼的运动项目之一。

（5）培养学生组织队伍、开展体育活动与比赛的能力。

（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
	1、简述本学期教学内容、要求注意事项

2、简介篮球运动的特点及概况3、队列
	随堂教学
	参阅书本或网络有关资料

	2
	准备姿势与启动
原地单手肩上投篮
速度练习
	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、变向变速跑2、原地单手肩上投篮3、速度练习4、行进间队列
	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、复习准备姿势与启动2、原地单手肩上投篮3、队列操练
	随堂教学与练习
	男：引体向上

女：仰卧起坐

	5
	1、复习变向变速跑2、行进间单手肩上投篮3、队列、队形练习
	随堂教学与练习
	50米跑4次以上

	6
	1、复习原地单手肩上投篮技术2、学习后撤滑步3、队列、队形练习
	随堂教学与练习
	多级跳10*5组

	7
	1、复习后撤滑步2、学习跨步急停与跳步急停3、下肢力量练习4、队列、队形练习
	随堂教学与练习
	多级跳10*5组

	8
	1、复习跨步急停与跳步急停2、学习双手胸前传接球
3、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、复习双手胸前穿球球2、原地单手肩上投篮练习3、腿部力量练习
	随堂教学与练习
	耐力跑2000米以上

	10
	1、复习行进间单手肩上投篮术2、行进间双手胸前传接球3、腿部力量练习
	随堂教学与练习
	耐力跑2000米以上

	11
	1、复习挑高球技术2、接发球对击3、复习高压球技术4、腿部力量练习
	随堂教学与练习
	耐力跑2000米以上

	12
	1、高低运球练习2、50米跑测试
	随堂教学与测验
	耐力跑2000米以上

	13
	学习运球急停急起2、半场三对三教学比赛
	随堂教学与练习
	力量与耐力练习

	14
	1、学习原地单手肩上传球2、原地单手肩上投篮测验
	随堂教学与测验
	力量与耐力练习

	15
	1、行进间单手肩上投篮测验2、各测试项目补测
	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
	1、简述本学期教学内容、要求及注意事项

2、简介篮球规则裁判法
	随堂教学
	参阅书本或网络有关资料

	2
	1、学习体前变向运球、背后运球
2、学习跳投3、速度练习4、队列
	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、复习行进间单手肩上投篮2、学习急停跳投3、速度练习4、行进间队列
	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、学习行进间传接球2、组合技术练习3、力量素质练习
	随堂教学与练习
	男：引体向上

女：仰卧起坐

	5
	1、学习传切配合2、步法移动练习3、速度素质练习
	随堂教学与练习
	50米跑4次以上

	6
	1、学习掩护配合2、复习行进间单手肩上投篮3、下肢力量练习
	随堂教学与练习
	多级跳10*5组

	7
	1、学习策应配合2、学习跳投技术3、教学比赛
	随堂教学与小组合作
	多级跳10*5组

	8
	1、学习突分配合2、复习跳投技术

3、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、复习四个基础进攻配合2、教学比赛3、腿部力量练习
	随堂教学与练习
	耐力跑2000米以上

	10
	1、学习交换配合2、跳投练习3、腿部力量练习
	随堂教学与练习
	耐力跑2000米以上

	11
	1、学习挤过、穿过、绕过配合2、教学比赛
	随堂教学与小组合作
	耐力跑2000米以上

	12
	仰卧起坐、引体向上力量素质测试

不同分工，组织班级内教学比赛
	随堂教学与测验
	耐力跑2000米以上

	13
	1、学习夹击、围守中锋2、半场教学比赛
	随堂教学与练习
	力量与耐力练习

	14
	1、组合个人技术练习2、半场教学比赛
	随堂教学与测验
	力量与耐力练习

	15
	1、跳投测验2、个人综合技术测验
	随堂教学与测验
	小论文

	16
	教学比赛、学期总结与各测试项目补测
	小组合作
	课程小结


注：1、进度1为体育1教学进度；进度2、4为体育2、4教学进度；进度3为体育3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）一分钟往返运球上篮（30分）
方法：自三分线外开始运球上篮，进球后运球至三分线外任意一点即可返回继续上篮，如上篮不中，可补投进后再继续，持续一分钟，计中篮个数。

要求：上篮不得走步，否则该进球不计，中篮后须运球至三分线外，不得走步。

2）一分钟自投自抢（男生须跳投）（30分）
方法：以篮圈中心投影点为圆心，以该点到罚球线距离为半径，画半圆。学生在该半圆外投篮，自投自抢，以命中个数计算成绩。

表1 考核评分标准
	男子

	篮球项目1
	篮球项目2

	一分钟自投自抢（个）
	得分
	一分钟三分线外往返运球上篮（个）
	得分

	8
	30
	10
	30

	7
	28
	9
	28

	6
	26
	8
	26

	5
	24
	7
	24

	4
	20
	6
	18

	3
	18
	5
	16

	2
	10
	4
	12

	1
	6
	3
	10

	0
	0
	2
	8

	
	
	1
	6

	女子

	篮球项目1
	篮球项目2

	一分钟自投自抢（个）
	得分
	一分钟三分线外往返运球上篮（个）
	得分

	7
	30
	8
	30

	6
	28
	7
	26

	5
	26
	6
	24

	4
	24
	5
	22

	3
	18
	4
	18

	2
	12
	3
	12

	1
	6
	2
	8

	0
	0
	1
	6


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

1、蔡浩等. 你好，大学体育[M].  北京：北京体育大学出版社,2018.

2、王家宏.  :球类运动--篮球 出版社：高等教育出版社

（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

2、微信公众号《中国篮球》

