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第一部分 （必修）体育课程教学进度

一、足球选项课教学进度

第一学期足球选项课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论第一讲

2、足球运动简介

3、球性练习：脚颠球、拉球、拨球、推球

4、身体素质锻炼


	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、球性练习：脚颠球、拉球、拨球、推球

2、学习脚内侧踢定位球和脚内侧停接地滚球技术

3、学习脚内侧运球技术

4、身体素质锻炼


	

	5
	2
	1、球性练习：脚颠球、拉球、拨球、推球

2、复习脚内侧踢定位球和脚内侧停接地滚球技术

3、复习脚内侧运球技术

4、学习脚背内侧踢定位球技术

5、身体素质锻炼


	

	6
	2
	1、球性练习：脚颠球、拉球、拨球、推球

2、脚内侧踢定位球和脚内侧停接地滚球技术练习

3、复习脚背内侧踢定位球技术

4、学习正脚背、外脚背运球技术

5、身体素质锻炼


	

	7
	2
	1、复习脚内侧、正脚背、外脚背运球技术练习

2、复习脚背内侧踢定位球和脚内侧停接球技术
3、学习原地前额正面头顶球技术
4、学习11人制足球竞赛规则（一）

5、脚背、大腿、胸部停接空中球技术介绍和体会性练习
6、身体素质锻炼


	

	8
	2
	1、球性练习：脚颠球、拉球、拨球、推球

2、运球绕杆射门练习（所学运球技术和踢球技术综合运用）

3、复习原地前额正面头顶球技术

4、学习11人制足球竞赛规则（二）
5、运球过人技术（速度过人、身体掩护过人、变速过人；拨、停、扣过人）介绍和体会性练习
6、11人制足球竞赛裁判法介绍

7、身体素质锻炼


	

	9
	2
	1、运球绕杆射门练习（所学运球技术和踢球技术综合运用）

2、脚内侧、脚背内侧踢定位球和停接球技术综合练习

3、脚背、大腿、胸部停接空中球技术介绍和体会性练习

4、足球技术综合运用——“5对5”教学赛

5、身体素质锻炼


	

	10
	2
	1、局部进攻基础配合介绍和体会性练习：斜传直插“二过一”、“直传斜插二过一”、“踢墙式二过一”

2、掷界外球技术介绍

3、11人制比赛阵形分析（介绍内容）

4、11人制足球教学赛


	

	11
	2
	1、运球绕杆射门练习

2、足球基本技能考核：运球绕杆射门

3、身体素质锻炼


	

	12
	2
	1、踢定位球技术练习

2、足球基本技能考核：定位球踢远


	


第二、四学期足球选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论：

第2学期——体育基础理论第二讲；

第4学期——体育基础理论第四讲。
	参见教学大纲总纲

	2
	2
	1、足球运动简介

2、球性练习：脚颠球、拉球、拨球、推球

3、学习脚内侧踢定位球和脚内侧停接地滚球技术

4、学习脚内侧运球技术

5、身体素质锻炼


	

	3
	2
	1、球性练习：脚颠球、拉球、拨球、推球

2、复习脚内侧踢定位球和脚内侧停接地滚球技术

3、复习脚内侧运球技术

4、学习脚背内侧踢定位球技术

5、身体素质锻炼


	

	4
	2
	1、球性练习：脚颠球、拉球、拨球、推球

2、脚内侧踢定位球和脚内侧停接地滚球技术练习

3、复习脚背内侧踢定位球技术

4、学习正脚背、外脚背运球技术

5、身体素质锻炼


	

	5
	2
	1、脚内侧、正脚背、外脚背运球技术练习

2、复习脚背内侧踢定位球和脚内侧停球技术
3、学习原地前额正面头顶球技术
4、学习11人制足球竞赛规则（一）

5、身体素质锻炼


	

	6
	2
	1、运球绕杆射门练习（所学运球技术和踢球技术综合运用）

2、脚内侧、脚背内侧踢定位球和停接球技术综合练习

3、复习原地前额正面头顶球技术
4、学习11人制足球竞赛规则（二）

5、身体素质锻炼


	

	7
	2
	1、球性练习：脚颠球、拉球、拨球、推球

2、运球绕杆射门练习（所学运球技术和踢球技术综合运用）。

3、脚内侧、脚背内侧踢定位球和停接球技术综合练习

4、运球过人技术（速度过人、身体掩护过人、变速过人；拨、停、扣过人）介绍和体会性练习
5、足球技术综合运用——“5对5”教学赛
6、身体素质锻炼


	

	8
	2
	1、球性练习：脚颠球、拉球、拨球、推球

2、运球绕杆射门练习（所学运球技术和踢球技术综合运用）

3、脚内侧、脚背内侧踢定位球和停接球技术综合练习

4、11人制足球竞赛裁判法介绍

5、足球技术综合运用——“5对5”教学赛
6、身体素质锻炼


	

	9
	2
	1、运球绕杆射门练习（所学运球技术和踢球技术综合运用）

2、脚内侧、脚背内侧踢定位球和停接球技术综合练习

3、脚背、大腿、胸部停接空中球技术介绍和体会性练习

4、足球技术综合运用——“5对5”教学赛

5、身体素质锻炼


	

	10
	2
	1、局部进攻基础配合介绍和体会性练习：斜传直插“二过一”、“直传斜插二过一”、“踢墙式二过一”
2、介绍11人制比赛阵形


	

	11
	2
	足球技术综合运用——“5对5”教学赛


	

	12
	2
	1、球性练习

2、运球绕杆射门练习（所学运球技术和踢球技术综合运用）

3、脚内侧、脚背内侧踢定位球和停接球技术综合练习

4、掷界外球技术介绍

5、足球技术综合运用——“5对5”教学赛


	

	13
	2
	1、球性练习

2、运球绕杆射门练习（所学运球技术和踢球技术综合运用）

3、脚内侧、脚背内侧踢定位球和停接球技术综合练习

4、11人制足球教学赛


	

	14
	2
	1、运球绕杆射门练习

2、足球基本技能考核：颠球

3、身体素质锻炼


	

	15
	2
	1、运球绕杆射门练习

2、足球基本技能考核：运球绕杆射门

3、身体素质锻炼


	

	16
	2
	1、踢定位球技术练习

2、足球基本技能考核：定位球踢远

3、身体素质锻炼
	


第三学期足球选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、足球运动简介

2、球性练习：脚颠球、拉球、拨球、推球

3、学习脚内侧踢定位球和脚内侧停接地滚球技术

4、学习脚内侧运球技术

5、身体素质锻炼


	

	5
	2
	1、球性练习：脚颠球、拉球、拨球、推球

2、复习脚内侧踢定位球和脚内侧停接地滚球技术

3、复习脚内侧运球技术

4、学习脚背内侧踢定位球技术

5、身体素质锻炼


	

	6
	2
	1、球性练习：脚颠球、拉球、拨球、推球

2、脚内侧踢定位球和脚内侧停接地滚球技术练习

3、复习脚背内侧踢定位球技术

4、学习正脚背、外脚背运球技术

5、身体素质锻炼


	

	7
	2
	1、脚内侧、正脚背、外脚背运球技术练习

2、复习脚背内侧踢定位球和脚内侧停接落地反弹球技术
3、学习原地前额正面头顶球技术
4、学习11人制足球竞赛规则（一）

5、身体素质锻炼


	

	8
	2
	1、运球绕杆射门练习（所学运球技术和踢球技术综合运用）

2、脚内侧、脚背内侧踢定位球和停接球技术综合练习

3、复习原地前额正面头顶球技术
4、学习11人制足球竞赛规则（二）

5、身体素质锻炼


	

	9
	2
	1、球性练习：脚颠球、拉球、拨球、推球

2、运球绕杆射门练习（所学运球技术和踢球技术综合运用）。

3、脚内侧、脚背内侧踢定位球和停接球技术综合练习

4、运球过人技术（速度过人、身体掩护过人、变速过人；拨、停、扣过人）介绍和体会性练习
5、足球技术综合运用——“5对5”教学赛
6、身体素质锻炼
	

	10
	2
	1、球性练习：脚颠球、拉球、拨球、推球

2、运球绕杆射门练习（所学运球技术和踢球技术综合运用）

3、脚内侧、脚背内侧踢定位球和停接球技术综合练习

4、11人制足球竞赛裁判法介绍

5、足球技术综合运用——“5对5”教学赛
6、身体素质锻炼
	

	11
	2
	1、运球绕杆射门练习（所学运球技术和踢球技术综合运用）

2、脚内侧、脚背内侧踢定位球和停接球技术综合练习

3、脚背、大腿、胸部停接空中球技术介绍和体会性练习

4、足球技术综合运用——“5对5”教学赛

5、身体素质锻炼
	

	12
	2
	1、局部进攻基础配合介绍和体会性练习：斜传直插“二过一”、“直传斜插二过一”、“踢墙式二过一”
2、介绍11人制比赛阵形
	

	13
	2
	1、球性练习

2、运球绕杆射门练习（所学运球技术和踢球技术综合运用）

3、脚内侧、脚背内侧踢定位球和停接球技术综合练习

4、掷界外球技术介绍

5、足球技术综合运用——“5对5”教学赛
	

	14
	2
	1、传接球练习

2、运球绕杆射门练习

3、定位球战术介绍和体会性练习：角球、任意球

4、边路进攻与防守、中路进攻与防守战术介绍

5、身体素质锻炼
	

	13
	2
	1、球性练习

2、运球绕杆射门练习（所学运球技术和踢球技术综合运用）

3、脚内侧、脚背内侧踢定位球和停接球技术综合练习

4、11人制足球教学赛
	

	14
	2
	1、运球绕杆射门练习

2、足球基本技能考核：颠球

3、身体素质锻炼
	

	15
	2
	1、运球绕杆射门练习

2、足球基本技能考核：运球绕杆射门

3、身体素质锻炼
	

	16
	2
	1、踢定位球技术练习

2、足球基本技能考核：定位球踢远

3、身体素质锻炼
	


二、篮球选项课教学进度

第一学期篮球选项课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论第一讲

2、篮球运动简介

3、篮球比赛场地和设备介绍。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	

	4
	2
	1、球性练习

2、移动步法练习：变向跑

3、学习原地投篮技术：双手胸前（女）单手肩上（男）

4、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、移动步法练习：滑步

2、复习原地投篮技术：双手胸前（女）单手肩上（男）

3、学习原地运球技术：高运球、低运球

4、身体素质锻炼
	

	6
	2
	1、学习移动步法：急起和急停

2、原地运球练习：体前变向

3、原地投篮练习

4、身体素质锻炼
	

	7
	2
	1、学习行进间运球技术：运球急起急停
2、学习行进间高手与低手投篮技术

3、原地投篮练习

4、身体素质锻炼
	

	8
	2
	1、学习原地传接球技术：双手胸前、反弹传球

2、行进间投篮练习

3、原地投篮练习

4、身体素质锻炼
	

	9
	2
	1、学习行进间传接球技术：双手胸前

2、复习行进间投篮技术

3、半场“3对3”教学赛
	

	10
	2
	1、学习5人制篮球竞赛规则

2、半场往返运球上篮练习
3、全场“5对5”教学赛
	

	11
	2
	1、5人制篮球竞赛裁判法介绍
2、原地投篮练习：
3、半场往返运球上篮练习
	

	12
	2
	篮球基本技能考核：

一分钟投篮

2、半场往返运球上篮
	


第二、四学期篮球选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。

第4学期：体育基础理论知识第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、篮球运动简介

2、球性练习

3、学习移动步法：变速跑、变向跑

4、学习原地运球技术：高运球、低运球

5、身体素质锻炼


	

	3
	2
	1、球性练习

2、移动步法练习：急起和急停

3、学习原地投篮技术：双手胸前（女）单手肩上（男）

4、身体素质锻炼


	

	4
	2
	1、原地运球练习：体前变向

2、学习行进间运球技术：运球急起急停
3、原地投篮练习

4、身体素质锻炼


	

	5
	2
	1、原地、行进间运球练习

2、学习行进间高手投篮技术

3、原地投篮练习

4、身体素质锻炼


	

	6
	2
	1、学习原地双手胸前、头上传接球技术

2、学习行进间低手投篮技术

3、原地投篮练习

4、身体素质锻炼


	

	7
	2
	1、学习行进间传接球技术

2、复习行进间投篮技术

3、半场“3对3”教学赛

4、身体素质锻炼


	

	8
	2
	1、学习5人制篮球竞赛规则

2、半场往返运球上篮练习
3、半场“3对3”教学赛


	

	9
	2
	1、5人制篮球竞赛裁判法介绍

2、学习抢篮板球技术
3、半场“3对3”教学赛


	

	10
	2
	1、半场往返运球上篮练习

2、半场“3对3”教学赛


	

	11
	2
	1、移动技术练习

2、投篮练习

3、半场“3对3”教学赛

4、身体素质锻炼


	

	12
	2
	1、投篮练习

2、半场往返运球上篮练习

3、半场“3对3”教学赛

4、身体素质锻炼


	

	13
	2
	1、投篮练习

2、半场往返运球上篮练习

3、5人制篮球竞赛裁判法介绍


	

	14
	2
	1、行进间传接球练习
2、半场往返运球上篮练习

3、投篮练习


	

	15
	2
	1、投篮练习。

2、篮球基本技能考核：1分钟投篮


	

	16
	2
	1、半场往返运球上篮练习
2、篮球基本技能考核：半场往返运球上篮


	


第三学期篮球选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、篮球运动简介

2、球性练习

3、学习移动步法：变速跑、变向跑

4、学习原地运球技术：高运球、低运球

5、身体素质锻炼


	

	5
	2
	1、球性练习

2、移动步法练习：急起和急停

3、学习原地投篮技术：双手胸前（女）单手肩上（男）

4、身体素质锻炼


	

	6
	2
	1、体前变向运球练习

2、学习行进间运球技术：背后运球
3、原地投篮练习：双手胸前（女）单手肩上（男）

4、身体素质锻炼


	

	7
	2
	1、原地、行进间运球练习

2、学习行进间高手与低手投篮技术

3、原地投篮练习

4、身体素质锻炼


	

	8
	2
	1、学习原地双手胸前、头上传接球技术

2、复习行进间高手低手投篮技术

3、原地投篮练习

4、身体素质锻炼


	

	9
	2
	1、学习行进间双手胸前传接球技术

2、复习行进间投篮技术

3、半场“3对3”教学赛

4、身体素质锻炼


	

	10
	2
	1、学习5人制篮球竞赛规则

2、半场往返运球上篮练习
3、半场“3对3”教学赛

4、身体素质锻炼


	

	11
	2
	1、5人制篮球竞赛裁判法介绍

2、学习抢篮板球技术
3、半场“3对3”教学赛

4、身体素质锻炼


	

	12
	2
	1、原地投篮练习

2、半场往返运球上篮练习

3、半场“3对3”教学赛

4、身体素质锻炼


	

	13
	2
	1、投篮练习

2、半场往返运球上篮练习

3、全场“5对5”教学赛


	

	14
	2
	1、行进间传接球练习
2、半场往返运球上篮练习

3、投篮练习


	

	15
	2
	1、投篮练习。

2、篮球基本技能考核：1分钟投篮


	

	16
	2
	1、半场往返运球上篮练习
2、篮球基本技能考核：半场往返运球上篮


	


三、排球选项课教学进度

第一学期排球选项课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第一讲。

2、排球运动简介。


	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、排球准备姿势与移动步法：半蹲准备姿势、滑步、跨步、跑步（前进、后退）

2、学习正面双手垫球技术

3、学习正面下手发球和侧面下手发球技术

4、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、排球准备姿势与移动步法练习

2、复习正面双手垫球技术

3、复习正面下手、侧面下手发球技术

4、学习正传球技术

5、身体素质锻炼
	

	6
	2
	1、排球准备姿势与移动步法练习

2、正面双手垫球技术练习

3、正面下手、侧面下手发球技术

4、学习正面上手大力发球技术（女生不做要求）

5、复习正传球技术

6、身体素质锻炼
	

	7
	2
	1、正传球和正面双手垫球练习

2、复习正面上手大力发球技术和发球练习

3、学习侧面双手垫球技术

4、学习跨步双手垫球技术

5、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、发球练习

2、复习侧面双手垫球技术和跨步双手垫球技术

3、传、垫球练习
4、学习6人制排球赛的场上站位与轮转

5、身体素质锻炼
	

	9
	2
	1、传、垫球练习

2、发球练习

3、学习4号位扣球技术

4、复习6人制排球赛的场上站位与轮转

5、6人制排球教学赛

6、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、传、垫球练习。
2、发球练习

3、复习4号位扣球

4、比赛阵型介绍：“四、二配备”

5、6人制排球教学赛

6、身体素质锻炼


	

	11
	2
	1、发球练习

2、排球基本技能考核：发球（男生上手发球、女生下手发球）
	

	12
	2
	1、两人连续垫球练习

2、排球基本技能考核：两人连续垫球

3、身体素质锻炼


	


第二、四学期排球选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。

第4学期：体育基础理论知识第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、排球运动简介

2、学习排球准备姿势与移动步法：半蹲准备姿势、滑步、跨步、跑步（前进、后退）

3、学习正面双手垫球技术

4、身体素质锻炼。
	

	3
	2
	1、复习排球准备姿势与移动步法

2、复习正面双手垫球技术

3、学习正面下手、侧面下手发球技术

4、学习正传球技术

5、身体素质锻炼
	

	4
	2
	1、排球准备姿势与移动步法练习

2、正面双手垫球技术练习

3、复习正面下手、侧面下手发球技术

4、学习正面上手大力发球技术（女生不做要求）

5、学习正传球技术

6、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、正面双手垫球练习

2、复习正面上手大力发球技术和发球练习

3、复习正传球技术；介绍侧传球技术

4、学习侧面双手垫球技术

5、学习跨步双手垫球技术

6、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、发球练习

2、复习侧面双手垫球技术和跨步双手垫球技术

3、传、垫球练习
4、学习6人制排球赛的场上站位与轮转

5、身体素质锻炼
	

	7
	2
	1、传、垫球练习

2、发球练习

3、复习6人制排球赛的场上站位与轮转

4、6人制排球教学赛

5、身体素质锻炼
	

	8
	2
	1、发球练习

2、传、垫球练习

3、学习6人制排球竞赛规则

4、6人制排球教学赛
	

	9
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、学习4号位扣球技术

4、6人制排球教学赛

5、身体素质锻炼
	

	10
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、复习4号位扣球技术

4、单人拦网技术介绍和体会性练习

5、身体素质锻炼
	

	11
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、扣球练习

4、比赛阵型介绍：“四、二配备”

5、6人制排球教学赛

6、身体素质锻炼
	

	12
	2
	6人制排球教学赛
	

	13
	2
	1、发球练习

2、两人连续传、垫球练习

3、6人制排球竞赛裁判法介绍

4、6人制排球教学赛

5、身体素质锻炼
	

	14
	2
	1、发球练习

2、两人连续传、垫球练习

3、身体素质锻炼
	

	15
	2
	1、发球练习

2、排球基本技能考核：发球（男生上手发球、女生下手发球）
	

	16
	2
	1、两人连续垫球练习

2、排球基本技能考核：两人连续垫球
	


第三学期排球选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、排球准备姿势与移动步法：半蹲准备姿势、滑步、跨步、跑步（前进、后退）

2、学习正面双手垫球技术

3、学习正面下手发球和侧面下手发球技术

4、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、排球准备姿势与移动步法练习

2、正面双手垫球技术练习

3、复习正面下手、侧面下手发球技术

4、学习正面上手大力发球技术（女生不做要求）

5、学习正传球技术

6、身体素质锻炼
	

	6
	2
	1、正面双手垫球练习

2、复习正面上手大力发球技术和发球练习

3、复习正传球技术

4、学习侧面双手垫球技术

5、学习跨步双手垫球技术

6、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、发球练习

2、复习侧面双手垫球技术和跨步双手垫球技术

3、传、垫球练习
4、学习6人制排球赛的场上站位与轮转

5、身体素质锻炼
	

	8
	2
	1、传、垫球练习

2、发球练习

3、复习6人制排球赛的场上站位与轮转

4、6人制排球教学赛

5、身体素质锻炼


	

	9
	2
	1、发球练习

2、传、垫球练习

3、学习6人制排球竞赛规则

4、6人制排球教学赛
	

	10
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、学习4号位扣球技术

4、6人制排球教学赛

5、身体素质锻炼
	

	11
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、复习4号位扣球技术

4、单人拦网技术介绍和体会性练习

5、身体素质锻炼
	

	12
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、扣球练习

4、比赛阵型介绍：“四、二配备”

5、6人制排球教学赛

6、身体素质锻炼
	

	13
	2
	1、发球练习

2、两人连续传、垫球练习

3、6人制排球竞赛裁判法介绍

4、6人制排球教学赛

5、身体素质锻炼
	

	14
	2
	1、发球练习

2、两人连续传、垫球练习

3、身体素质锻炼
	

	15
	2
	1、发球练习

2、排球基本技能考核：发球（男生上手发球、女生下手发球）
	

	16
	2
	1、两人连续垫球练习

2、排球基本技能考核：两人连续垫球
	


四、乒乓球选项课教学进度

第一学期乒乓球选项课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第一讲。

2、乒乓球运动简介


	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、学习握拍法：直握拍、横握拍

2、学习基本准备姿势和站位

3、熟悉球性练习。

3、学习正、反手平击发球

4、身体素质锻炼


	

	5
	2
	1、复习正、反手平击发球

2、学习推挡球（拨球）技术

3、身体素质锻炼


	

	6
	2
	1、复习正、反手平击发球

2、学习加力推技术

3、身体素质锻炼


	

	7
	2
	1、复习正、反手平击发球

2、学习正手近台攻球技术

3、身体素质锻炼


	

	8
	2
	1、学习发上旋球技术
2、复习推挡球（拨球）技术、加力推球技术（一发一推练习）

3、复习正手近台攻球技术练习（一发一攻练习）

4、身体素质锻炼


	

	9
	2
	1、复习发上旋球技术
2、两人对推练习（连续推20板）

3、推攻练习（连续攻10板）

4、身体素质锻炼


	

	10
	2
	1、对推练习（连续推30板）
2、推攻练习（连续攻20板）

4、身体素质锻炼


	

	11
	2
	1、推攻练习

2、对攻练习

3、学习乒乓球竞赛规则和裁判法


	

	12
	2
	1、反手推挡（快拨）练习

2、正手近台攻球练习

3、乒乓球基本技能考核：反手推挡（快拨）
4、乒乓球基本技能考核：正手近台攻球


	


第二、四学期乒乓球选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。

第4学期：体育基础理论知识第四讲。


	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、学习握拍法：直握拍、横握拍

2、学习基本准备姿势和站位

3、熟悉球性练习。

3、学习正、反手平击发球

4、身体素质锻炼


	

	3
	2
	1、复习正、反手平击发球

2、学习推挡球（拨球）技术

3、身体素质锻炼


	

	4
	2
	1、复习正、反手平击发球

2、学习加力推技术

3、身体素质锻炼


	

	5
	2
	1、复习正、反手平击发球

2、学习正手近台攻球技术

3、身体素质锻炼


	

	6
	2
	1、学习发上旋球技术
2、复习推挡球（拨球）技术、加力推球技术（一发一推练习）

3、复习正手近台攻球技术练习（一发一攻练习）

4、身体素质锻炼


	

	7
	2
	1、复习发上旋球技术
2、两人对推练习（连续推20板）

3、推攻练习（连续攻10板）

4、身体素质锻炼
	

	8
	2
	1、对推练习（连续推30板）
2、推攻练习（连续攻15板）

3、身体素质锻炼


	

	9
	2
	1、推攻练习（连续攻20板）
2、对攻练习

3、学习乒乓球竞赛规则和裁判法


	

	10
	2
	1、推攻练习

2、对攻练习

3、学习左推右攻技术

4、身体素质锻炼


	

	11
	2
	1、学习发球抢攻战术

2、乒乓球单打教学赛

3、身体素质锻炼


	

	12
	2
	1、基层小型比赛临场裁判法介绍

2、乒乓球单打教学赛


	

	13
	2
	1、推攻练习

2、学习正手两点攻
3、乓球双打教学赛

4、身体素质锻炼


	

	14
	2
	1、介绍发下旋球与搓球技术

2、介绍拉下旋球技术

3、身体素质锻炼


	

	15
	2
	1、反手推挡（快拨）练习

2、乒乓球基本技能考核：反手推挡（快拨）


	

	16
	2
	1、正手近台攻球练习

2、乒乓球基本技能考核：正手近台攻球


	


第三学期乒乓球选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲


	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	
	1、学习握拍法：直握拍、横握拍

2、学习基本准备姿势和站位

3、熟悉球性练习。

4、学习正、反手平击发球

5、身体素质锻炼


	

	5
	2
	1、复习正、反手平击发球

2、学习推挡球（拨球）技术

3、身体素质锻炼


	

	6
	2
	1、复习正、反手平击发球

2、学习加力推技术

3、身体素质锻炼


	

	7
	2
	1、复习正、反手平击发球

2、学习正手近台攻球技术

3、身体素质锻炼


	

	8
	2
	1、学习发上旋球技术
2、复习推挡球（拨球）技术、加力推球技术（一发一推练习）

3、复习正手近台攻球技术练习（一发一攻练习）

4、身体素质锻炼


	

	9
	2
	1、复习发上旋球技术
2、两人对推练习（连续推20板）

3、推攻练习（连续攻10板）

4、身体素质锻炼


	

	10
	2
	1、对推练习（连续推30板）
2、推攻练习（连续攻15板）

3、身体素质锻炼


	

	11
	2
	1、推攻练习（连续攻20板）
2、对攻练习

3、学习乒乓球竞赛规则和裁判法


	

	12
	2
	1、推攻练习

2、对攻练习

3、学习左推右攻技术

4、身体素质锻炼


	

	13
	2
	1、学习发球抢攻战术

2、乒乓球单打教学赛

3、身体素质锻炼


	

	14
	2
	1、介绍发下旋球与搓球技术

2、介绍拉下旋球技术

3、乒乓球双打教学赛


	

	15
	2
	1、反手推挡（快拨）练习

2、乒乓球基本技能考核：反手推挡（快拨）


	

	16
	2
	1、正手近台攻球练习

2、乒乓球基本技能考核：正手近台攻球


	


五、网球选项课教学进度

第一学期网球选项课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第一讲。

2、网球运动简介（起源、发展、场地设备、重要赛事等）。

3、网球运动个人基本装备介绍：球拍、球、专用运动包、运动服装等。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、学习网球握拍技术和击球准备姿势。

2、球性练习：颠球练习；拍运球练习。

3、学习原地正手击球技术。
4、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、复习握拍、准备姿势和正手击球挥拍动作。

2、复习原地正手击球技术。

3、学习网球基本步法：滑步、侧身小碎步、分腿垫步等。

4、学习移动正手击球技术。
5、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、复习网球基本移动步法和正手击球挥拍动作。

2、学习反手原地击球技术。

3、学习反手移动击球技术。

4、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、复习网球基本移动步法和正反手击球挥拍动作。

2、移动正、反手击球技术练习。

3、介绍正、反手下旋切削击球技术。
4、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、复习网球基本移动步法和正反手击球挥拍动作。

2、移动正、反手击球技术练习。

3、学习发球技术：下手发球技术（女）、平击发球技术（男生）。

4、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、复习移动正、反手击球技术。

2、学习接发球的站位和准备姿势，发球与接发球技术练习。

3、身体素质锻炼。


	

	10
	2
	1、学习网球单、双打竞赛规则和基本的裁判法，介绍网球礼仪知识。 

2、介绍网球单打和双打基本战术。

3、单打和双打教学比赛。


	

	11
	2
	1、正、反手击球技术练习。

2、网球基本技能考核：正手击球技术、反手击球技术。


	

	12
	2
	1、发球技术练习：下手发球技术（女）、平击发球技术（男生）。
2、网球发球技术考核：下手发球技术（女）、平击发球技术（男）。


	


第二、四学期网球选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第二讲（第2学期）或第四讲（第4学期）。

2、网球运动简介（起源、发展、场地设备、重要赛事等）。

3、网球运动个人基本装备简介：球拍、球、专用运动包、运动服装等。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、学习网球握拍技术和击球准备姿势。
2、球性练习：颠球练习；拍运球练习。

3、学习原地正手击球技术。
4、身体素质锻炼。


	

	3
	2
	1、复习握拍、准备姿势和正手击球挥拍动作。

2、复习原地正手击球技术。

3、学习网球基本步法：滑步、侧身小碎步、分腿垫步等。

4、学习移动正手击球技术。
5、身体素质锻炼。
	

	4
	2
	1、复习网球基本移动步法和正手击球挥拍动作。

2、学习反手原地击球技术。

3、学习反手移动击球技术。

4、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、复习网球基本移动步法和正反手击球挥拍动作。

2、移动正、反手击球技术练习。

3、介绍正、反手下旋切削击球技术。
4、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、复习网球基本移动步法和正反手击球挥拍动作。

2、移动正、反手击球技术练习。

3、学习发球技术：下手发球技术（女）、平击发球技术（男生）。

4、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、复习移动正、反手击球技术。

2、复习发球技术：下手发球技术（女生）、平击发球技术（男）。
3、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、复习移动正、反手击球技术。

2、学习接发球的站位和准备姿势，发球与接发球技术练习。

3、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、复习移动正、反手击球技术。

2、复习发球与接发球技术。

3、介绍正反手截击球技术。
4、身体素质锻炼。


	

	10
	2
	1、学习网球单打竞赛规则和基本的裁判法，

2、介绍网球单打基本战术。

3、单打教学比赛。

4、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、学习网球双打竞赛规则。

2、介绍网球双打基本战术和网球礼仪知识。

3、双打教学比赛。

4、身体素质锻炼。
	

	12
	2
	单打教学赛。
	

	13
	2
	1、复习移动正、反手击球技术。

2、复习发球技术：下手发球技术（女）、平击发球技术（男生）。 

3、身体素质锻炼。

	

	14
	2
	1、复习移动正、反手击球技术。

2、复习发球技术：下手发球技术（女）、平击发球技术（男）。

3、网球双打教学比赛。

	

	15
	2
	1、正、反拍击球技术练习。

2、网球基本技能考核：正手击球技术、反手击球技术。


	

	16
	2
	1、发球技术练习：下手发球技术（女）、平击发球技术（男生）。
2、网球发球技术考核：下手发球技术（女）、平击发球技术（男）。
	


第三学期网球选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第三讲（第3学期）。

2、网球运动简介（起源、发展、场地设备、重要赛事等）。

3、网球运动个人基本装备简介：球拍、球、专用运动包、运动服装等。


	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、学习网球握拍技术和击球准备姿势。
2、球性练习：颠球练习；拍运球练习。

3、学习原地正手击球技术。
4、身体素质锻炼。


	

	5
	2
	1、复习握拍、准备姿势和正手击球挥拍动作。

2、复习原地正手击球技术。

3、学习网球基本步法：滑步、侧身小碎步、分腿垫步等。

4、学习移动正手击球技术。
5、身体素质锻炼。


	

	6
	2
	1、复习网球基本移动步法和正手击球挥拍动作。

2、学习反手原地击球技术。

3、学习反手移动击球技术。

4、身体素质锻炼。


	

	7
	2
	1、复习网球基本移动步法和正反手击球挥拍动作。

2、移动正、反手击球技术练习。

3、介绍正、反手下旋切削击球技术。
4、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、复习网球基本移动步法和正反手击球挥拍动作。

2、移动正、反手击球技术练习。

3、学习发球技术：下手发球技术（女）、平击发球技术（男生）。

4、身体素质锻炼。


	

	9
	2
	1、复习移动正、反手击球技术。

2、学习接发球的站位和准备姿势，发球与接发球技术练习。

3、身体素质锻炼。


	

	10
	2
	1、复习移动正、反手击球技术。

2、复习发球与接发球技术。

3、介绍正反手截击球技术。
4、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、学习网球单打竞赛规则和基本的裁判法，

2、介绍网球单打基本战术。

3、单打教学比赛。

4、身体素质锻炼。


	

	12
	2
	1、学习网球双打竞赛规则。

2、介绍网球双打基本战术和网球礼仪知识。

3、双打教学比赛。

4、身体素质锻炼。


	

	13
	2
	1、复习移动正、反手击球技术。

2、复习发球技术：下手发球技术（女）、平击发球技术（男生）。 

3、身体素质锻炼。

	

	14
	2
	1、复习移动正、反手击球技术。

2、复习发球技术：下手发球技术（女）、平击发球技术（男）。

3、网球双打教学比赛。

	

	15
	2
	1、正、反拍击球技术练习。

2、网球基本技能考核：正手击球技术、反手击球技术。


	

	16
	2
	1、发球技术练习：下手发球技术（女）、平击发球技术（男生）。
2、网球发球技术考核：下手发球技术（女）、平击发球技术（男）。
	


六、羽毛球选项课教学进度

第一学期羽毛球选项课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第一讲。

2、羽毛球运动简介。

3、羽毛球运动个人基本装备简介：球拍、球、专用运动包、运动服装等。

4、羽毛球比赛场地和设备介绍。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、学习握拍技术：正手握拍技术和反手握拍技术。

2、学习击球准备姿势。

3、球性练习：单人正拍面和反拍面向上击球练习；单人正拍面和反拍面对墙击球练习；双人正拍面和反拍面击球练习。

4、学习正手发后场高远球和平高球技术。

5、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、复习握拍技术。

2、学习羽毛球基本步法：一步上网步法、二步上网步法和三步上网步法；一步侧移动步法和两步侧移动步法；三步后退步法和两步后退步法。

3、复习正手发后场高远球和平高球技术。

4、学习后场正手击高远球和平高球技术。

5、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、羽毛球基本步法复习性练习。

2、正手发高远球和平高球——正手击后场高远球和平高球联合练习。

3、学习正手发网球小球和反手发网前小球技术。

4、学习前场正、反手放网前球和正、反手网前挑球技术。

5、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、正手发后场高远球和平高球——正手击后场高远球和平高球联合练习。

2、学习后场反手击高远球和反手击平高球技术。

3、学习后场正手扣杀球技术。

4、介绍后场正、反手吊球技术。

5、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、正手发网球小球和反手发网前小球——正、反手放网前球和正、反手网前挑后场高球联合练习。

2、学习中场正、反手挑球技术。

3、学习中场正、反手平抽快档技术。

4、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、羽毛球击球技术介绍：正手发后场平射球、反手发后场平高球、反手发后场平射球；正、反手网前推球、扑球、搓球、勾对角线球。

2、学习单打和双打竞赛规则；介绍基层小型羽毛球竞赛临场裁判方法。

3、学习单打站位和接发球准备姿势、双打站位和接发球准备姿势。

4、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、正手发后场高远球或平高球与中后场对拉联合练习。
2、单打的打法介绍：控制后场，高球压底；下压为主，控制网前；打四角球，高短结合；快拉快吊，前后结合。

3、单打教学赛。
	

	11
	2
	1、正手发后场高远球或平高球与中后场对拉联合练习。
2、双打的打法介绍：前后站位打法；左右站位打法；轮转站位打法。

3、双打教学赛。
	

	12
	2
	羽毛球基本技能考核：

1、正手发后场高远球或平高球技能考核。

2、中后场对拉技能考核。
	


第二、四学期羽毛球选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。

第4学期：体育基础理论知识第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、羽毛球运动简介

2、羽毛球运动个人基本装备简介：球拍、球、专用运动包、运动服装等。

3、羽毛球比赛场地和设备介绍

4、学习握拍技术：正手握拍技术和反手握拍技术。

5、学习击球准备姿势。

6、球性练习：单人正拍面和反拍面向上击球练习；单人正拍面和反拍面对墙击球练习；双人正拍面和反拍面击球练习。
	

	3
	2
	1、复习握拍技术和击球准备姿势。

2、球性练习：单人正拍面和反拍面向上击球练习；单人正拍面和反拍面对墙击球练习；双人正拍面和反拍面击球练习。

3、学习正手发后场高远球和平高球技术。

4、身体素质锻炼
	

	4
	2
	1、学习羽毛球基本步法：一步上网步法、二步上网步法和三步上网步法；一步侧移动步法和两步侧移动步法；三步后退步法和两步后退步法。

2、复习正手发后场高远球和平高球技术。

4、学习后场正手击高远球和平高球技术。

5、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、羽毛球基本步法复习性练习。

2、正手发高远球和平高球——正手击后场高远球和平高球联合练习。

3、学习正手发网球小球和反手发网前小球技术。

4、学习前场正、反手放网前球和正、反手网前挑球技术。

5、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、正手发后场高远球和平高球——正手击后场高远球和平高球联合练习。

2、正手发网球小球和反手发网前小球——正、反手放网前球和正、反手网前挑后场高球联合练习。

3、学习后场反手击高远球和反手击平高球技术。

4、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、羽毛球基本步法练习。

2、正、反手发球练习

3、后场正、反手对拉练习。

4、学习后场正手扣杀球技术。

5、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、后场正、反手对拉练习。
2、学习中场正、反手挑球技术。

3、学习中场正、反手平抽快档技术。

4、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、后场正、反手对拉练习。

2、复习中场正、反手挑球技术和正、反手平抽快档技术。

3、学习后场正手吊球技术；介绍后场反手吊球技术。

4、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、羽毛球击球技术介绍：正手发后场平射球、反手发后场平高球、反手发后场平射球；正、反手网前推球、扑球、搓球、勾对角线球。

2、学习单打和双打竞赛规则；介绍基层小型羽毛球竞赛临场裁判方法。

3、学习单打站位和接发球准备姿势、双打站位和接发球准备姿势。

4、身体素质锻炼。
	

	11
	2
	1、正手发后场高远球或平高球与中后场对拉联合练习。
2、单打的打法介绍：控制后场，高球压底；下压为主，控制网前；打四角球，高短结合；快拉快吊，前后结合。

3、单打教学赛。
	

	12
	2
	单打教学赛。
	

	13
	2
	1、正手发后场高远球或平高球与中后场对拉联合练习。
2、双打的打法介绍：前后站位打法；左右站位打法；轮转站位打法。

3、双打教学赛。
	

	14
	2
	1、正、反手发球练习。

2、中后场对拉练习。

3、双打教学赛。
	

	15
	2
	羽毛球基本技能考核：

1、正手发后场高远球或平高球。

2、反手发网前小球。
	

	16
	2
	羽毛球基本技能考核：中后场对拉。
	


第三学期羽毛球选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、羽毛球运动简介

2、羽毛球运动个人基本装备简介：球拍、球、专用运动包、运动服装等。

3、羽毛球比赛场地和设备介绍

4、学习握拍技术：正手握拍技术和反手握拍技术。

5、学习击球准备姿势。

6、球性练习：单人正拍面和反拍面向上击球练习；单人正拍面和反拍面对墙击球练习；双人正拍面和反拍面击球练习。
	

	5
	2
	1、复习握拍技术和击球准备姿势。

2、球性练习：单人正拍面和反拍面向上击球练习；单人正拍面和反拍面对墙击球练习；双人正拍面和反拍面击球练习。

3、学习正手发后场高远球和平高球技术。

4、身体素质锻炼
	

	6
	2
	1、学习羽毛球基本步法：一步上网步法、二步上网步法和三步上网步法；一步侧移动步法和两步侧移动步法；三步后退步法和两步后退步法。

2、复习正手发后场高远球和平高球技术。

4、学习后场正手击高远球和平高球技术。

5、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、羽毛球基本步法复习性练习。

2、正手发高远球和平高球——正手击后场高远球和平高球联合练习。

3、学习正手发网球小球和反手发网前小球技术。

4、学习前场正、反手放网前球和正、反手网前挑球技术。

5、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、正手发后场高远球和平高球——正手击后场高远球和平高球联合练习。

2、正手发网球小球和反手发网前小球——正、反手放网前球和正、反手网前挑后场高球联合练习。

3、学习后场反手击高远球和反手击平高球技术。

4、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、羽毛球基本步法练习。

2、正、反手发球练习

3、后场正、反手对拉练习。

4、学习后场正手扣杀球技术。

5、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、后场正、反手对拉练习。
2、学习中场正、反手挑球技术。

3、学习中场正、反手平抽快档技术。

4、身体素质锻炼。
	

	11
	2
	1、后场正、反手对拉练习。

2、复习中场正、反手挑球技术和正、反手平抽快档技术。

3、学习后场正手吊球技术；介绍后场反手吊球技术。

4、身体素质锻炼。
	

	12
	2
	1、羽毛球击球技术介绍：正手发后场平射球、反手发后场平高球、反手发后场平射球；正、反手网前推球、扑球、搓球、勾对角线球。

2、学习单打和双打竞赛规则；介绍基层小型羽毛球竞赛临场裁判方法。

3、学习单打站位和接发球准备姿势、双打站位和接发球准备姿势。

4、身体素质锻炼。
	

	13
	2
	1、正、反手发球练习。

2、中后场对拉练习。
3、单打的打法介绍：控制后场，高球压底；下压为主，控制网前；打四角球，高短结合；快拉快吊，前后结合。

4、单打教学赛。
	

	14
	2
	1、正、反手发球练习。

2、中后场对拉练习。
3、双打的打法介绍：前后站位打法；左右站位打法；轮转站位打法。

4、双打教学赛。
	

	15
	2
	羽毛球基本技能考核：

1、正手发后场高远球或平高球。

2、反手发网前小球。
	

	16
	2
	羽毛球基本技能考核：中后场对拉。
	


七、陈式太极拳选项课教学进度

第一学期陈式太极拳选项课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第一讲；

2、太极拳运动简介；

3、身体素质锻炼。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、学习武术基本功

（1）肩臂练习：压肩、绕环、抡臂等；

（2）压腿：正压、侧压；

（3）踢腿：正踢、侧踢、外摆、里合腿、弹踢、正蹬腿、侧踹腿。

2、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、武术基本功练习；
2、学习太极拳基本动作：手型、手法、步型和步法；
3、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、学习太极拳套路图解知识；
2、武术基本功与太极拳基本动作练习；

3、学习陈式太极拳精要十八式1—5式；

4、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式1—5式；

3、学习陈式太极拳精要十八式6—10式；

4、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式1—10式，并配乐练习；

3、学习陈式太极拳精要十八式11—14式；

4、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式1—14式，并配乐练习；

3、学习陈式太极拳精要十八式15—18式；

4、基于太极拳项目的身体锻炼方法介绍；

5、身体素质锻炼。


	

	10
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式1—18式；

3、配乐下陈式太极拳精要十八式完整套路动作练习；
4、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、复习陈式太极拳精要十八式；

2、配乐下陈式太极拳精要十八式完整套路动作练习；
3、太极拳套路竞赛规则和裁判法介绍；

4、身体素质锻炼。


	

	12
	2
	1、配乐下陈式太极拳精要十八式套路动作练习；

2、太极拳基本技能考核：陈式太极拳精要十八式（配乐下完成）。


	


第二、四学期陈式太极拳选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。

第4学期：体育基础理论知识第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、太极拳简介；

2、学习武术基本功；

（1）肩臂练习：压肩、绕环、抡臂等；

（2）压腿：正压、侧压；

（3）踢腿：正踢、侧踢、外摆、里合腿、弹踢、正蹬腿、侧踹腿。

3、身体素质锻炼。
	

	3
	2
	1、武术基本功练习；
2、学习太极拳基本动作：手型、手法、步型和步法；
3、身体素质锻炼。
	

	4
	2
	1、学习太极拳套路图解知识；
2、武术基本功与太极拳基本动作练习；

3、学习陈式太极拳精要十八式1—3式；

4、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式1—3式；

3、学习陈式太极拳精要十八式4—6式；

4、身体素质锻炼。


	

	6
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式1—6式；

3、学习陈式太极拳精要十八式7—10式；

4、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式1—10式；

3、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式1—10式；

3、学习陈式太极拳精要十八式11—13式；

4、身体素质锻炼。


	

	9
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式1—13式，并配乐练习；

3、学习陈式太极拳精要十八式14—16式；

4、基于太极拳项目的身体锻炼方法介绍；

5、身体素质锻炼。


	

	10
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式1—16式，并配乐练习；

3、学习陈式太极拳精要十八式17式和18式；

4、基于太极拳项目的身体锻炼方法介绍；

5、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、复习陈式太极拳精要十八式；

2、配乐下陈式太极拳精要十八式完整套路动作练习；
3、太极拳套路竞赛规则和裁判法介绍；

4、身体素质锻炼。


	

	12
	2
	配乐下陈式太极拳精要十八式完整套路动作练习。

	

	13
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、介绍太极推手：挽花；

3、配乐下陈式太极拳精要十八式完整套路动作练习；

	

	14
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式；

3、配乐下陈式太极拳精要十八式完整套路动作练习；
4、身体素质锻炼。


	

	15
	2
	1、复习陈式太极拳精要十八式；

2、配乐下陈式太极拳精要十八式完整套路动作练习；
3、身体素质锻炼。


	

	16
	2
	1、配乐下陈式太极拳精要十八式套路动作练习；

2、太极拳基本技能考核：陈式太极拳精要十八式（配乐下完成）。


	


第三学期陈式太极拳选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试


	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、太极拳简介；

2、学习武术基本功；

（1）肩臂练习：压肩、绕环、抡臂等；

（2）压腿：正压、侧压；

（3）踢腿：正踢、侧踢、外摆、里合腿、弹踢、正蹬腿、侧踹腿。

3、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、武术基本功练习；
2、学习太极拳基本动作：手型、手法、步型和步法；
3、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、学习太极拳套路图解知识；
2、武术基本功与太极拳基本动作练习；

3、学习陈式太极拳精要十八式1—3式；

4、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式1—3式；

3、学习陈式太极拳精要十八式4—6式；

4、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式1—6式；

3、学习陈式太极拳精要十八式7—10式；

4、身体素质锻炼。


	

	9
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式1—10式；

3、学习陈式太极拳精要十八式11—13式；

4、身体素质锻炼。


	

	10
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式1—13式，并配乐练习；

3、学习陈式太极拳精要十八式14—16式；

4、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式1—16式，并配乐练习；

3、学习陈式太极拳精要十八式17式和18式；

4、基于太极拳项目的身体锻炼方法介绍；

5、身体素质锻炼。
	

	12
	2
	1、复习陈式太极拳精要十八式；

2、配乐下陈式太极拳精要十八式完整套路动作练习；
3、太极拳套路竞赛规则和裁判法介绍；

4、身体素质锻炼。


	

	13
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、介绍太极推手：挽花；

3、配乐下陈式太极拳精要十八式完整套路动作练习；

	

	14
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；

2、复习陈式太极拳精要十八式；

3、配乐下陈式太极拳精要十八式完整套路动作练习；
4、身体素质锻炼。


	

	15
	2
	1、复习陈式太极拳精要十八式；

2、配乐下陈式太极拳精要十八式完整套路动作练习；
3、身体素质锻炼。


	

	16
	2
	1、配乐下陈式太极拳精要十八式套路动作练习；

2、太极拳基本技能考核：陈式太极拳精要十八式拳（配乐下完成）。


	


八、散打选项课教学进度

第一学期散打选项课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第一讲；

2、散打运动简介；
3、散打运动个人基本装备简介：护齿、绷带、拳套、护具、运动服装等；

4、散打比赛场地和设备介绍。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、学习散打准备姿势与基本步法（前进步、后退步、侧移步、绕步、换步）；
2、学习散打拳法：直拳、摆拳、勾拳；
3、介绍组合拳； 

4、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、散打准备姿势与基本步法练习；
2、复习散打拳法：直拳、摆拳、勾拳；
3、学习组合拳；
4、介绍散打腿法：鞭腿、正蹬、侧踹；
5、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、散打准备姿势与基本步法练习；
2、复习散打组合拳；
3、学习散打腿法：鞭腿、正蹬、侧踹；
4、介绍拳腿组合；

5、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、散打准备姿势与基本步法练习；
2、组合拳练习；
3、散打腿法练习；
4、学习拳腿组合；

5、介绍直拳、摆拳、勾拳进攻与防守技术；
6、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、散打准备姿势与基本步法练习；
2、组合拳练习；
3、学习直拳、摆拳、勾拳进攻与防守技术；
4、介绍鞭腿、正蹬腿、侧踹腿进攻与防守技术；
5、介绍散打摔法：接腿摔、抱摔；
6、身体素质锻炼。

	

	9
	2
	1、散打准备姿势与基本步法练习；
2、组合拳练习；
3、学习鞭腿、正蹬腿、侧踹腿进攻与防守技术；
4、学习散打摔法：接腿摔、抱摔；
5、学习散打竞赛规则；
6、基于散打项目的身体锻炼方法介绍。
	

	10
	2
	1、拳法与腿法进攻与防守技术练习；
2、散打实战攻防技术教学；
3、散打竞赛裁判法介绍；

4、散打实战攻防练习；

5、身体素质锻炼。

	

	11
	2
	1、拳法与腿法进攻与防守技术练习；
2、散打基本拳法与腿法组合动作练习；
3、散打实战攻防练习；

4、身体素质锻炼。

	

	12
	2
	1、散打基本拳法和腿法练习；
2、散打基本技能考核：散打基本拳法与腿法组合动作；
3、散打基本技能考核：攻防实战比赛。

	


第二、四学期散打选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。

第4学期：体育基础理论知识第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、散打运动简介；
2、学习散打准备姿势与基本步法；

3、学习散打拳法：直拳、摆拳、勾拳；
4、身体素质锻炼。

	

	3
	2
	1、散打准备姿势与基本步法练习；
2、复习散打拳法：直拳、摆拳、勾拳；
3、学习散打腿法：鞭腿、正蹬；
4、学习组合拳； 

5、身体素质锻炼。
	

	4
	2
	1、散打准备姿势与基本步法练习。
2、复习散打拳法、腿法；

3、学习散打腿法：侧踹；
4、学习组合拳；
5、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、散打准备姿势与基本步法练习；
2、复习散打腿法：摆腿、正蹬、侧踹；
3、组合拳练习；

4、学习拳腿组合；
5、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、散打准备姿势与基本步法练习；
2、复习散打基本的拳法、腿法；
3、组合拳练习；

4、学习直拳、摆拳、勾拳进攻与防守技术；
5、身体素质锻炼。

	

	7
	2
	1、散打准备姿势与基本步法练习；
2、复习散打腿法：摆腿、正蹬、侧踹；
3、学习进攻与防守技术；

4、身体素质锻炼。

	

	8
	2
	1、学习鞭腿、正蹬腿、侧踹腿进攻与防守技术；
2、组合拳练习；
3、学习散打摔法：接腿摔、抱摔；
4、身体素质锻炼。

	

	9
	2
	1、复习鞭腿、正蹬腿、侧踹腿进攻与防守技术。
2、复习散打摔法：接腿摔、抱摔。
3、散打实战攻防对练。
4、身体素质锻炼。

	

	10
	2
	1、复习鞭腿、正蹬腿、侧踹腿进攻与防守技术；
2、学习合理倒地技术；
3、散打实战攻防对练；
4、身体素质锻炼。

	

	11
	2
	1、学习散打竞赛规则，介绍散打竞赛裁判法；
2、散打实战攻防对练；
3、身体素质锻炼。

	

	12
	2
	1、基于散打项目的身体锻炼方法介绍；

2、散打实战攻防对练。

	

	13
	2
	1、散打基本拳法与腿法练习；
2、散打实战攻防对练；
3、散打实战技、战术介绍与分析；
3、素质练习。

	

	14
	2
	1、散打基本拳法与腿法练习；
2、散打实战攻防对练；
3、散打实战技、战术；
3、素质练习。

	

	15
	2
	1、散打基本拳法与腿法组合动作练习；
2、散打基本技能考核：散打基本拳法与腿法组合动作。

	

	16
	2
	1、散打基本拳法与腿法练习；
2、散打基本技能考核：攻防实战比赛。

	


第三学期散打选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、散打运动简介；
2、学习散打准备姿势与基本步法；

3、学习散打拳法：直拳、摆拳、勾拳；
4、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、散打准备姿势与基本步法练习；
2、复习散打拳法：直拳、摆拳、勾拳；
3、学习散打腿法：鞭腿、正蹬；
4、学习组合拳；
5、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、散打准备姿势与基本步法练习；
2、复习散打拳法、腿法： 

3、学习散打腿法：侧踹；
4、学习组合拳； 

5、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、散打准备姿势与基本步法练习；
2、复习散打腿法：摆腿、正蹬、侧踹；
3、组合拳练习；

4、学习拳腿组合；
5、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、散打准备姿势与基本步法练习；
2、复习散打基本的拳法、腿法；
3、组合拳练习；

4、学习直拳、摆拳、勾拳进攻与防守技术；
5、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、散打准备姿势与基本步法练习；
2、复习散打腿法：摆腿、正蹬、侧踹；
3、学习进攻与防守技术；

4、身体素质锻炼。

	

	10
	2
	1、学习鞭腿、正蹬腿、侧踹腿进攻与防守技术；
2、组合拳练习；
3、学习散打摔法：接腿摔、抱摔；
4、身体素质锻炼。

	

	11
	2
	1、复习鞭腿、正蹬腿、侧踹腿进攻与防守技术；
2、复习散打摔法：接腿摔、抱摔；
3、散打实战攻防对练；
4、身体素质锻炼。

	

	12
	2
	1、复习鞭腿、正蹬腿、侧踹腿进攻与防守技术；
2、学习合理倒地技术；
3、散打实战攻防对练；
4、身体素质锻炼。

	

	13
	2
	1、学习散打竞赛规则，介绍散打竞赛裁判法；
2、散打实战攻防对练；
3、身体素质锻炼；

4、基于散打项目的身体锻炼方法介绍。

	

	14
	2
	1、散打基本拳法与腿法练习；
2、散打实战攻防对练；
3、散打实战技、战术；
4、素质练习。

	

	15
	2
	1、散打基本拳法与腿法组合动作练习；
2、散打基本技能考核：散打基本拳法与腿法组合动作。

	

	16
	2
	1、散打基本拳法与腿法练习；
2、散打基本技能考核：攻防实战比赛。
	


九、跆拳道选项课教学进度

第一学期跆拳道选项课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第一讲。

2、 跆拳道专项理论知识：

（1）跆拳道运动发展概况、项目特点及锻炼价值；

（2）跆拳道礼仪；   

3、 恢复性身体练习。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、学习实战姿势、站位；  

2、学习基本步型：并步、走步、并排步；

3、学习步法：前进步、后退步、换跳步； 

4、专项柔韧素质练习。
	

	5
	2
	1、复习实战姿势、站位；

2、复习学过的步型和步法；

3、学习基本步型：马步、三七步、弓步；

4、学习步法：前滑步、后滑步、上步、撤步、垫步；

5、学习踢法：前踢技术；

6、专项身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、复习实战姿势、站位、步法和前踢技术；

2、复习学过的步型和步法；

3、学习拳法：上、中、下三个方位的冲拳；

4、学习踢法：横踢、下劈技术；

5、身体素质练习。
	

	7
	2
	1、实战姿势、站位、步型和步法练习；  

2、复习踢法：前踢、横踢和下劈技术； 

3、学习侧踢和后踢技术； 

4、学习太极一章前半段

5、身体素质练习。
	

	8
	2
	1、实战姿势、站位、步型和步法练习；  

2、复习学过的基本踢法； 

3、复习太极一章前半段

4、学习太极一章后半段

5、学习比赛规则与裁判法；
6、身体素质练习。
	

	9
	2
	1、实战姿势、站位、步型和步法练习； 

2、复习学过的基本踢法和基本格挡技术； 

3、基于跆拳道运动项目的身体锻炼方法介绍。

4、实战技、战术和模拟练习。
5、身体素质练习。


	

	10
	2
	1、复习学过的基本踢法和基本格挡技术； 

2、步法与踢法组合动作练习；
3、实战技、战术和模拟练习。
4、复习太极一章

5、身体素质练习。
	

	11
	2
	1、复习学过的基本踢法和基本格挡技术；

2、步法与踢法组合动作练习；
3、学习防身技法：解脱和反击；
4、实战技、战术和模拟练习。

5、身体素质练习。
	

	12
	2
	考核：

1、太极一章； 

2、攻防实战比赛。
	


第二、四学期跆拳道选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。

第4学期：体育基础理论知识第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、跆拳道专项理论知识：（1）跆拳道运动发展概况、项目特点及锻炼价值；（2）跆拳道礼仪。

2、学习实战姿势、站位；  

3、学习基本步型：并步、走步、并排步；

4、学习基本步法：前进步、后退步、换跳步； 

5、专项柔韧素质练习。
	

	3
	2
	1、复习实战姿势、站位和学过的基本步型、步法；

2、学习基本步型：马步、三七步、弓步；

3、学习基本步法：前滑步、后滑步、上步、撤步、垫步；

4、学习踢法：前踢技术。

5、身体素质练习。
	

	4
	2
	1、复习实战姿势、站位、步型、步法和前踢技术；

2、学习拳法：上、中、下三个方位的冲拳；

3、学习踢法：横踢、下劈技术；

4、身体素质练习。
	

	5
	2
	1、实战姿势、站位、步型和步法练习；  

2、复习踢法：前踢、横踢和下劈技术； 

3、学习侧踢和后踢技术； 

4、身体素质练习。
	

	6
	2
	1、实战姿势、站位、步型和步法练习；  

2、复习踢法：前踢、横踢、下劈、侧踢和后踢技术；

3、学习基本格挡技术；

4、身体素质练习。
	

	7
	2
	1、实战姿势、站位、步型和步法练习；  

2、复习学过的基本踢法； 

3、比赛规则与裁判法、太极八章套路图解知识；
4、学习太极八章第一章前半段。
	

	8
	2
	1、实战姿势、站位、步型和步法练习； 

2、复习学过的基本踢法和基本格挡技术； 

3、复习太极八章第一章前半段； 

4、学习太极八章第一章后半段；

5、素质练习。
	

	9
	2
	1、复习学过的基本踢法和基本格挡技术； 

2、复习太极八章第一章； 

3、学习基本踢法：推踢、后旋踢； 

4、步法与踢法组合动作练习；

5、实战技、战术和模拟练习。
	

	10
	2
	1、复习学过的基本踢法和基本格挡技术； 

2、复习太极八章第一章； 

3、学习防身技法：解脱和反击；

4、实战练习；

5、素质练习。
	

	11
	2
	1、复习学过的基本踢法和基本格挡技术； 

2、步法与踢法组合动作练习；
3、实战练习；
4、素质练习。
	

	12
	2
	1、基于跆拳道运动项目的身体锻炼方法介绍；

2、实战练习。
	

	13
	2
	1、复习学过的基本踢法和基本格挡技术；

2、复习太极八章第一章前半段； 

3、实战练习； 

4、步法与踢法组合动作练习。
	

	14
	2
	1、复习学过的基本踢法和基本格挡技术； 

2、步法与踢法组合动作练习；

3、实战练习；

4、身体素质练习。
	

	15
	2
	1、复习太极一章全套动作；

2、复习实战姿势踢击脚靶；

3、考核：太极一章考核。
	

	16
	2
	考核：攻防实战比赛。
	


第三学期跆拳道选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、跆拳道专项理论知识：（1）跆拳道运动发展概况、项目特点及锻炼价值；（2）跆拳道礼仪。

2、学习实战姿势、站位；  

3、学习基本步型：并步、走步、并排步；

4、学习基本步法：前进步、后退步、换跳步； 

5、专项柔韧素质练习。
	

	5
	2
	1、复习实战姿势、站位和学过的基本步型、步法；

2、学习基本步型：马步、三七步、弓步；

3、学习基本步法：前滑步、后滑步、上步、撤步、垫步；

4、学习踢法：前踢技术。

5、身体素质练习。
	

	6
	2
	1、复习实战姿势、站位、步型、步法和前踢技术；

2、学习拳法：上、中、下三个方位的冲拳；

3、学习踢法：横踢、下劈技术；

4、身体素质练习。
	

	7
	2
	1、实战姿势、站位、步型和步法练习；  

2、复习踢法：前踢、横踢和下劈技术； 

3、学习侧踢和后踢技术； 

4、身体素质练习。
	

	8
	2
	1、实战姿势、站位、步型和步法练习；  

2、复习踢法：前踢、横踢、下劈、侧踢和后踢技术；

3、学习基本格挡技术；

4、身体素质练习。
	

	9
	2
	1、实战姿势、站位、步型和步法练习；  

2、复习学过的基本踢法； 

3、比赛规则与裁判法、太极八章套路图解知识；
4、学习太极八章第一章前半段。
	

	10
	2
	1、实战姿势、站位、步型和步法练习； 

2、复习学过的基本踢法和基本格挡技术； 

3、复习太极八章第一章前半段； 

4、学习太极八章第一章后半段；

5、素质练习。
	

	11
	2
	1、复习学过的基本踢法和基本格挡技术； 

2、复习太极八章第一章； 

3、学习基本踢法：推踢、后旋踢； 

4、步法与踢法组合动作练习；

5、实战技、战术和模拟练习。
	

	12
	2
	1、复习学过的基本踢法和基本格挡技术； 

2、复习太极八章第一章； 

3、学习防身技法：解脱和反击；

4、实战练习；

5、素质练习。
	

	13
	2
	1、复习学过的基本踢法和基本格挡技术； 

2、步法与踢法组合动作练习；
3、基于跆拳道运动项目的身体锻炼方法介绍；
4、实战练习；
5、素质练习。
	

	14
	2
	1、复习学过的基本踢法和基本格挡技术；

2、复习太极八章第一章； 

3、实战练习； 

4、步法与踢法组合动作练习。
	

	15
	2
	1、复习太极一章全套动作；

2、复习实战姿势踢击脚靶；

3、考核：太极一章考核。
	

	16
	2
	考核：攻防实战比赛。
	


十、形体训练选项课（女生班）教学进度
第一学期形体训练选项课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第一讲。

2、形体训练运动简介。

3、形体训练个人基本要求简介：介绍了解形体训练的作用，形体课服装要求及上课要求。
4、场地方位介绍，培养快活学形体理念。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、学习基本站立姿势。
2、学习脚的基本位置。
（1）常用的基本脚位：丁字步、点立、勾绷脚（坐姿完成）。
（2）芭蕾舞脚的五个基本位置：一位、二位、三位、四位、五位。
3、学习手臂基本姿态和基本位置。
（1）手形；
（2）芭蕾舞手臂的七个基本位置：一位、二位、三位、四位、五位、六位、七位。
4、身体素质锻炼。


	

	5
	2
	1、复习勾绷脚及芭蕾脚位。
2、音乐伴奏下的芭蕾舞手臂的七个基本位置练习
3、学习把杆小踢腿、弹踢腿、大踢腿、。

4、学习手臂的摆动：两臂同时向前、后摆动；两臂同时向左、右侧摆动；两臂同时分别向前、后摆动；两臂体前交叉摆动。
5、学习手臂绕环：两臂向内大绕环、两臂向外大绕环、两臂向前大绕环、两臂依次向后大绕环

6、学习把杆组合第一、二个八拍。

7、身体素质锻炼。


	

	6
	2
	1、复习把杆踢腿及把杆组合。
2、音乐伴奏下的芭蕾舞手臂的七个基本位置练习
3、学习把杆压腿：正压腿、侧压腿、后压腿。

4、学习手臂波浪和躯干波浪：手臂波浪、躯干波浪。
5、学习移重心：前后移重心，左右移重心。

6、学习把杆组合第三、四个八拍。
7、身体素质锻炼。


	

	7
	2
	1、复习把杆组合及把杆压腿。

2、学习把杆擦地、擦地结合划圈，并音乐下练习
3、手臂波浪、躯干波浪练习

4、学习基本步法：柔软步，足尖步。
5、学习把杆组合第五、六个八拍。
6、身体素质锻炼
	

	8
	2
	1、复习把杆组合及把杆压腿、移重心。

2、学习手位姿态操

3、学习基本舞步：华尔兹步。
4、学习把杆压肩、胸、腰（必须在教师指导下量力完成）。

5、学习把杆组合第七、八个八拍

6、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、复习把杆组合。

2、复习华尔兹舞步。

3、学习开肩胸动作，矫正驼背、伸头不良身体姿势。

4、学习把杆组合第九、十个八拍。

5、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、复习把杆组合整套动作，并配乐练习。

2、复习手位姿态操。

3、身体素质锻炼。
	

	11
	2
	1、复习把杆组合整套动作，并配乐练习。
2、矫正不良身体姿势：头、肩、胸、骨盆，腿。

3、身体素质练习。
	

	12
	2
	形体训练基本技能考核：把杆组合整套动作考核
	


第二、四学期形体训练选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。

第4学期：体育基础理论知识第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、形体训练运动简介。

2、形体训练个人基本要求简介：介绍了解形体训练的作用，形体课服装要求及上课要求。
3、场地方位介绍，培养快活学形体理念。

4、学习基本站立姿势。
5、学习脚的基本位置。
（1）常用的基本脚位：丁字步、点立、勾绷脚（坐姿完成）。
（2）芭蕾舞脚的五个基本位置：一位、二位、三位、四位、五位。
6、身体素质练习。


	

	3
	2
	1、复习基本站立姿势及芭蕾舞脚的五个基本位置。

2、学习手臂基本姿态和基本位置。
（1）手形；
（2）芭蕾舞手臂的七个基本位置：一位、二位、三位、四位、五位、六位、七位。

3、音乐伴奏下的芭蕾舞手臂的七个基本位置练习。

4、学习把杆小踢腿、弹踢腿、大踢腿。

5、身体素质锻炼


	

	4
	2
	1、复习芭蕾舞手臂的七个基本位置
2、复习把杆小踢腿、弹踢腿、大踢腿。

3、学习学习手臂的摆动：两臂同时向前、后摆动；两臂同时向左、右侧摆动；两臂同时分别向前、后摆动；两臂体前交叉摆动。
4、学习手臂绕环：两臂向内大绕环、两臂向外大绕环、两臂向前大绕环、两臂依次向后大绕环

5、身体素质锻炼。


	

	5
	2
	1、复习手臂的摆动与绕环。
2、音乐伴奏下的芭蕾舞手臂的七个基本位置练习
3、学习把杆压腿：正压腿、侧压腿、后压腿。

4、学习手臂波浪和躯干波浪：手臂波浪、躯干波浪。
5、学习移重心：前后移重心，左右移重心。

6、学习把杆组合第一、二个八拍。
7、身体素质锻炼。


	

	6
	2
	1、复习把杆组合及把杆压腿。

2、学习把杆擦地、擦地结合划圈，并音乐下练习
3、手臂波浪、躯干波浪练习

4、学习基本步法：柔软步，足尖步。
5、学习把杆组合第三、四个八拍。
6、身体素质锻炼
	

	7
	2
	1、复习把杆组合及把杆压腿、移重心。

2、学习手位姿态操

3、学习基本舞步：华尔兹步。
4、学习把杆压肩、胸、腰（必须在教师指导下量力完成）。

5、学习把杆组合第五、六个八拍

6、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、复习把杆组合。

2、复习华尔兹舞步。

3、学习开肩胸动作，矫正驼背、伸头不良身体姿势。

4、学习把杆组合第七、八个八拍。

5、身体素质锻炼。


	

	9
	2
	1、复习把杆组合整套动作，并配乐练习。

2、复习手位姿态操。

3、身体素质锻炼
	

	10
	2
	1、复习把杆组合整套动作，并配乐练习。
2、矫正不良身体姿势：头、肩、胸、骨盆，腿。

3、身体素质练习。
	

	11
	2
	1、师生互动，矫正不良身体姿势交流；

2、配乐下杆组合整套动作练习。

	

	12
	2
	形体训练基本技能考核：把杆组合整套动作考核
	

	13
	2
	1、学习身体波浪：

  （1）身体前波浪（4x8拍）。

  （2）身体后波浪（4x8拍）
2、学习徒手操第一、二个八拍。

3、身体素质练习。


	

	14
	2
	1、学习身体波浪：

身体测波浪。

2、学习徒手操第三、四个八拍。

3、音乐伴奏下徒手操成套动作练习。

4、身体素质练习。


	

	15
	2
	音乐伴奏下徒手操成套动作练习。

身体素质练习。
	

	16
	2
	形体训练基本技能考核：徒手操成套动作考核。
	


第三学期形体训练选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、形体训练运动简介。

2、形体训练个人基本要求简介：介绍了解形体训练的作用，形体课服装要求及上课要求。
3、场地方位介绍，培养快活学形体理念。

4、学习基本站立姿势。
5、学习脚的基本位置。
（1）常用的基本脚位：丁字步、点立、勾绷脚（坐姿完成）。
（2）芭蕾舞脚的五个基本位置：一位、二位、三位、四位、五位。
6、身体素质练习。


	

	5
	2
	1、复习基本站立姿势及芭蕾舞脚的五个基本位置。

2、学习手臂基本姿态和基本位置。
（1）手形；
（2）芭蕾舞手臂的七个基本位置：一位、二位、三位、四位、五位、六位、七位。

3、音乐伴奏下的芭蕾舞手臂的七个基本位置练习。

4、学习把杆小踢腿、弹踢腿、大踢腿。

5、身体素质锻炼


	

	6
	2
	1、复习芭蕾舞手臂的七个基本位置
2、复习把杆小踢腿、弹踢腿、大踢腿。

3、学习学习手臂的摆动：两臂同时向前、后摆动；两臂同时向左、右侧摆动；两臂同时分别向前、后摆动；两臂体前交叉摆动。
4、学习手臂绕环：两臂向内大绕环、两臂向外大绕环、两臂向前大绕环、两臂依次向后大绕环

5、身体素质锻炼。


	

	7
	2
	1、复习手臂的摆动与绕环。
2、音乐伴奏下的芭蕾舞手臂的七个基本位置练习
3、学习把杆压腿：正压腿、侧压腿、后压腿。

4、学习手臂波浪和躯干波浪：手臂波浪、躯干波浪。
5、学习移重心：前后移重心，左右移重心。

6、学习把杆组合第一、二个八拍。
7、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、复习把杆组合及把杆压腿。

2、学习把杆擦地、擦地结合划圈，并音乐下练习
3、手臂波浪、躯干波浪练习

4、学习基本步法：柔软步，足尖步。
5、学习把杆组合第三、四个八拍。
6、身体素质锻炼
	

	9
	2
	1、复习把杆组合及把杆压腿、移重心。

2、学习手位姿态操

3、学习基本舞步：华尔兹步。
4、学习把杆压肩、胸、腰（必须在教师指导下量力完成）。

5、学习把杆组合第五、六个八拍

6、身体素质锻炼。


	

	10
	2
	1、复习把杆组合。

2、复习华尔兹舞步。

3、学习开肩胸动作，矫正驼背、伸头不良身体姿势。

4、学习把杆组合第七、八个八拍。

5、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、复习把杆组合整套动作，并配乐练习。

2、复习手位姿态操。

3、身体素质锻炼
	

	12
	2
	1、复习把杆组合整套动作，并配乐练习。
2、形体训练基本技能考核：把杆组合整套动作考核
	

	13
	2
	1、学习身体波浪：

  （1）身体前波浪（4x8拍）。

  （2）身体后波浪（4x8拍）
2、学习徒手操第一、二个八拍。

3、身体素质练习。


	

	14
	2
	1、学习身体波浪：

身体测波浪。

2、学习徒手操第三、四个八拍。

3、音乐伴奏下徒手操成套动作练习。

4、身体素质练习。


	

	15
	2
	音乐伴奏下徒手操成套动作练习。

2、身体素质练习。
	

	16
	2
	形体训练基本技能考核：徒手操成套动作考核。
	


十一、啦啦操选项课教学进度

第一学期啦啦操选项课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论第一讲

2、啦啦操概述

3、身体素质锻炼
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、基本热身活动

2、复习站立的基本步伐和32个基本手位

3、学习花球啦啦操预备动作和1—4个八拍

4、身体素质锻炼：一般柔韧素质锻炼。
	 

	5
	2
	1、基本热身活动

2、复习预备动作和第一至第四个八拍操化内容

3、学习第五至第八个八拍操化内容

4、素质练习
	

	6
	2
	1、基本热身活动

2、复习第五至第八个八拍操化内容

3、学习第九至第十二个八拍操化内容

4、素质练习
	

	7
	2
	1、基本热身活动

2、复习第九至第十二个八拍操化内容

3、学习第十三至第十六个八拍操化内容

4、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、基本热身活动

2、复习第十三至第十六个八拍操化内容

3、学习第十七至第二十个八拍操化内容

4、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、基本热身活动

2、复习第十七至第二十个八拍操化内容

3、学习第二十一至第二十四个八拍操化内容

4、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、基本热身活动、

2、复习全国啦啦操一级规定套路

3、配乐下全国啦啦操一级规定套路完整练习
4、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、配乐下全国啦啦操一级规定套路完整练习
2、啦啦操套路竞赛规则和裁判法介绍
	

	12
	2
	1、配乐下全国啦啦操一级规定套路完整练习
2、啦啦操基本技能考核：全国啦啦操一级规定套路（配乐下完成）
	


第二、四学期啦啦操选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论：

第2学期——体育基础理论第二讲；

第4学期——体育基础理论第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、花球啦啦操运动发展概况

2、花球啦啦操项目的内容、特点和功能作用

3、学习花球啦啦操的32个基本手位

4、讲授花球啦啦操手位的准确发力和制动原理


	

	3
	2
	1、基本热身活动

2、复习站立的基本步伐和32个基本手位

3、学习花球啦啦操预备动作和1—4个八拍

4、身体素质锻炼：一般柔韧素质锻炼。

	

	4
	2
	1、基本热身活动

2、复习预备动作和第一至第四个八拍操化内容

3、学习第五至第八个八拍操化内容

4、素质练习


	

	5
	2
	1、基本热身活动

2、复习第五至第八个八拍操化内容

3、学习第九至第十二个八拍操化内容

4、素质练习
	

	6
	2
	1、基本热身活动

2、复习第九至第十二个八拍操化内容

3、学习第十三至第十六个八拍操化内容

4、身体素质锻炼。


	

	7
	2
	1、基本热身活动

2、复习第十三至第十六个八拍操化内容

3、学习第十七至第二十个八拍操化内容

4、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、基本热身活动

2、复习第十七至第二十个八拍操化内容

3、学习第二十一至第二十四个八拍操化内容

4、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、基本的热身活动

2.、手位发力的练习

3、将整套动作连贯的复习几遍

4、分组练习整套花球规定动作，重点细化第九至第十二个八拍的操化内容

5、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、基本的热身活动

2、手位发力的练习

3、将整套动作连贯的复习几遍

4、分组练习整套花球规定动作，重点细化第十三至第十六个八拍的操化内容

5、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、基本的热身活动

2、手位发力的练习

3、将整套动作连贯的复习几遍

4、分组练习整套花球规定动作，重点细化第十七至第二十个八拍的操化内容

5、身体素质锻炼。
	

	12
	2
	1、基于啦啦操项目的身体锻炼方法介绍；

2、分组练习整套花球规定动作，重点细化第二十一至第二十四个八拍的操化内容
	

	13
	2
	1、基本的热身活动

2、手位发力的练习

3、花球规定动作练习

4、身体素质锻炼。
	

	14
	2
	1、基本热身活动

2、30分钟的分组全套练习时间

3、每组给自己的组别起个组名,编口号，各组评比
	

	15
	2
	1、基本热身活动

2、小组比赛,体会团队精神

3、给每组评分,评出最好团队,最佳表现奖
	

	16
	2
	1、配乐下全国啦啦操一级规定套路动作练习
2、啦啦操基本技能考核：全国啦啦操一级规定套路动作
	


第三学期啦啦操选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	 体育基础理论知识第三讲
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、基本热身活动

2、复习站立的基本步伐和32个基本手位

3、学习花球啦啦操预备动作和1—4个八拍

4、身体素质锻炼：一般柔韧素质锻炼。

	

	5
	2
	1、基本热身活动

2、复习预备动作和第一至第四个八拍操化内容

3、学习第五至第八个八拍操化内容

4、素质练习


	

	6
	2
	1、基本热身活动

2、复习第五至第八个八拍操化内容

3、学习第九至第十二个八拍操化内容

4、素质练习
	

	7
	2
	1、基本热身活动

2、复习第九至第十二个八拍操化内容

3、学习第十三至第十六个八拍操化内容

4、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、基本热身活动

2、复习第十三至第十六个八拍操化内容

3、学习第十七至第二十个八拍操化内容

4、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、基本热身活动

2、复习第十七至第二十个八拍操化内容

3、学习第二十一至第二十四个八拍操化内容

4、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、基本的热身活动

2.、手位发力的练习

3、将整套动作连贯的复习几遍

4、分组练习整套花球规定动作，重点细化第九至第十二个八拍的操化内容

5、身体素质锻炼。
	

	11
	2
	1、基本的热身活动

2、手位发力的练习

3、将整套动作连贯的复习几遍

4、分组练习整套花球规定动作，重点细化第十三至第十六个八拍的操化内容

5、身体素质锻炼。
	

	12
	2
	1、基本的热身活动

2、手位发力的练习

3、将整套动作连贯的复习几遍

4、分组练习整套花球规定动作，重点细化第十七至第二十个八拍的操化内容

5、身体素质锻炼。
	

	13
	2
	1、基本的热身活动

2、手位发力的练习

3、将整套动作连贯的复习几遍

4、分组练习整套花球规定动作，重点细化第二十一至第二十四个八拍的操化内容

5、身体素质锻炼。
	

	14
	2
	1、基本热身活动

2、30分钟的分组全套练习时间

3、每组给自己的组别起个组名,编口号，各组评比
	

	15
	2
	1、基本热身活动

2、小组比赛,体会团队精神

3、给每组评分,评出最好团队,最佳表现奖
	

	16
	2
	配乐下全国啦啦操一级规定套路动作练习

啦啦操基本技能考核：全国啦啦操一级规定套路动作。
	


十二、体能三项选项课教学进度

第一学期体能三项选项课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论第一讲

2、体能三项运动简介
	

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	

	4
	2
	1、跑：学习小步跑、高抬腿跑、后蹬跑、

2、跑：介绍直道分道跑跑的基本规则；学习直道跑技术

3、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、跑：复习小步跑、高抬腿跑、后蹬跑

2、学习车轮跑、交叉跑、跨步跑

3、跑：介绍弯道分道跑跑的基本规则；学习弯道跑技术

4、身体素质锻炼
	

	6
	2
	1、跑：复习小步跑、高抬腿跑、后蹬跑、车轮跑、交叉跑、跨步跑

2、跑：短跑起跑基本常识及基本裁判规则

3、测试短跑的六个专项动作

4、身体素质锻炼
	

	7
	2
	跳高：学习背越式跳高（介绍俯卧式、跨越式）

学习原地背对垫子挺髋打背弓练习

学习原地双脚起跳挺髋打背弓过杆练习

4、身体素质锻炼
	

	8
	2
	1、跳高：步点的丈量，起跳腿的选择

2、跳高：学习弧线助跑技术

3、跳高：学习助跑和起跳结合技术

4、跳高：完整的过杆技术

5、跳高：测试
6、身体素质锻炼
	

	9
	2
	标枪：学习投掷标枪（介绍标枪）

标枪：学习握枪、原地纵轴用力插枪技术
标枪：学习原地掷枪技术
4、介绍投掷的基本裁判法
	

	10
	2
	标枪：复习原地掷枪技术

标枪：学习助跑掷枪技术

标枪：测试

4、身体素质锻炼
	

	11
	2
	越野跑：路线：校北大门----仲景桥过桥---白河大桥过桥---返回仲景桥南头----校北大门
	

	12
	2
	体能三项成绩考核：

100米（跳高、标枪随堂测试）
	


第二、四学期体能三项选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。

第4学期：体育基础理论知识第四讲。
	内容参见总纲

	2
	2
	1、跑：学习小步跑、高抬腿跑、后蹬跑、

2、跑：介绍直道分道跑跑的基本规则；学习直道跑技术

3、身体素质锻炼
	

	3
	2
	1、跑：复习小步跑、高抬腿跑、后蹬跑

2、学习车轮跑、交叉跑、跨步跑

3、跑：介绍弯道分道跑跑的基本规则；学习弯道跑技术

4、身体素质锻炼
	

	4
	2
	1、跑：复习小步跑、高抬腿跑、后蹬跑、车轮跑、交叉跑、跨步跑

2、跑：短跑起跑基本常识及基本裁判规则

3、测试短跑的六个专项动作

4、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、跳高：学习背越式跳高（介绍俯卧式、跨越式）

2、学习原地背对垫子挺髋打背弓练习

3、学习原地双脚起跳挺髋打背弓过杆练习

4、身体素质锻炼
	

	6
	2
	1、跳高：步点的丈量，起跳腿的选择

2、跳高：学习弧线助跑技术

3、跳高：学习助跑和起跳结合技术

4、跳高：完整的过杆技术
5、身体素质锻炼
	

	7
	2
	跳高：复习完整的过杆技术

跳高：测试

身体素质锻炼
	

	8
	2
	越野跑：路线：校北大门----仲景桥过桥---白河大桥过桥---返回仲景桥南头----校北大门
	

	9
	2
	1、标枪：学习投掷标枪（介绍标枪）

2、标枪：学习握枪、原地纵轴用力插枪技术
3、标枪：学习原地掷枪技术
4、介绍投掷的基本裁判法
	

	10
	2
	1、标枪：复习原地掷枪技术

2、标枪：学习助跑掷枪技术

3、身体素质锻炼
	

	11
	2
	标枪：复习掷标枪技术

标枪：测试

身体素质锻炼
	

	12
	2
	跳远：学习挺身式跳远（介绍蹲踞式跳远、走步式跳远）

跳远：学习起跳腿蹬地挺身快速收腹举腿技术

跳远：学习丈量步点，助跑和起跳落地技术

身体素质锻炼
	

	13
	2
	体育馆力量房练习：1、上肢力量练习

2、下肢力量练习

                  3、腹肌力量练习
	

	14
	2
	跨栏：介绍跨栏跑技术

跨栏：起跨腿、摆动腿动作练习

3、跨栏：学习起跑到第一栏的技术动作
	

	15
	2
	1、掷：介绍掷铁饼技术
2、掷：原地、旋转掷铁饼技术
	

	16
	2
	体能三项成绩考核：

100米（跳高、标枪随堂测试）
	


第三学期体能三项选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲
	内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	体质测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	体质测试项目

	4
	2
	1、跑：学习小步跑、高抬腿跑、后蹬跑、

2、跑：介绍直道分道跑跑的基本规则；学习直道跑技术

3、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、跑：复习小步跑、高抬腿跑、后蹬跑

2、学习车轮跑、交叉跑、跨步跑

3、跑：介绍弯道分道跑跑的基本规则；学习弯道跑技术

4、身体素质锻炼
	

	6
	2
	1、跑：复习小步跑、高抬腿跑、后蹬跑、车轮跑、交叉跑、跨步跑

2、跑：短跑起跑基本常识及基本裁判规则

3、测试短跑的六个专项动作

4、身体素质锻炼
	

	7
	2
	1、跳高：学习背越式跳高（介绍俯卧式、跨越式）

2、学习原地背对垫子挺髋打背弓练习

3、学习原地双脚起跳挺髋打背弓过杆练习

4、身体素质锻炼
	

	8
	2
	1、跳高：步点的丈量，起跳腿的选择

2、跳高：学习弧线助跑技术

3、跳高：学习助跑和起跳结合技术

4、跳高：完整的过杆技术
5、身体素质锻炼
	

	9
	2
	1、跳高：复习完整的过杆技术

2、跳高：测试

3、身体素质锻炼
	

	10
	2
	越野跑：路线：校北大门----仲景桥过桥---白河大桥过桥---返回仲景桥南头----校北大门
	

	11
	2
	1、标枪：学习投掷标枪（介绍标枪）

2、标枪：学习握枪、原地纵轴用力插枪技术
3、标枪：学习原地掷枪技术
4、介绍投掷的基本裁判法
	

	12
	2
	1、标枪：复习原地掷枪技术

2、标枪：学习助跑掷枪技术

3、身体素质锻炼
	

	13
	2
	1、标枪：复习掷标枪技术

2、标枪：测试

3、身体素质锻炼
	

	14
	2
	1、跳远：学习挺身式跳远（介绍蹲踞式跳远、走步式跳远）

2、跳远：学习起跳腿蹬地挺身快速收腹举腿技术

3、跳远：学习丈量步点，助跑和起跳落地技术

4身体素质锻炼
	

	15
	2
	体育馆力量房练习：1、上肢力量练习

2、下肢力量练习

                  3、腹肌力量练习
	

	16
	2
	体能三项成绩考核：

100米（跳高、标枪随堂测试）
	


十三、太极柔力球选项课教学进度
第一学期太极柔力球选项课教学进度
教学时数：24学时                                授课周数：12周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论：体育基础理论第一讲；
1.太极柔力球课程介绍；
2.介绍太极柔力球运动的起源、发展、现状等；
3.太极柔力球基本原理介绍。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1.简单学习简化24式太极拳基本功架；
2.太极柔力球专项辅助练习；
3.带球基本技术练习。
4. 身体素质练习
	

	5
	2
	1.复习太极柔力球专项辅助练习；
2.学习太极柔力球第一套1－4节。
3.身体素质练习
	

	6
	2
	1.太极柔力球专项辅助练习；
2.复习太极柔力球第一套1－4节；
3.学习太极柔力球第一套5－8节。
4. 身体素质练习
	

	7
	2
	1.太极柔力球专项辅助练习；
2.复习太极柔力球第一套5－8节；
3.太极柔力球第一套1－8节巩固练习。
4.身体素质练习
	

	8
	2
	1.太极柔力球辅助练习；
2.介绍太极柔力球竞赛规则
3.学习太极柔力球正手接抛高球、正手接抛低球；
4.学习太极柔力球反手接抛高球、反手接抛低球；
5.身体素质练习
	

	9
	2
	1.太极柔力球辅助练习；
2.复习太极柔力球反手接抛高球、反手接抛低球；
3.学习太极柔力球180度平弧球；
4.身体素质练习。
	

	10
	2
	1.综合练习；
2.介绍太极柔力球单打、双打战术的运用；
3.学习裁判手势；
3.教学竞技比赛。
	

	11
	2
	1.考核：太极柔力球第一套
2.身体素质锻炼
	

	12
	3
	1.考核：技能竞赛（一对一）
2.身体素质锻炼
	


第二、四学期太极柔力球选项课教学进度
教学时数：32学时                                授课周数：16周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论：
第2学期——体育基础理论第二讲；
第4学期——体育基础理论第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1.太极柔力球课程介绍；
2.介绍太极柔力球运动的起源、发展、现状等；
3.太极柔力球基本原理介绍。
	

	3
	2
	1.简单学习简化24式太极拳基本功架；
2.太极柔力球专项辅助练习；
3.带球基本技术练习。
4. 身体素质练习


	

	4
	2
	1.复习太极柔力球专项辅助练习；
2.学习太极柔力球第一套1－4节。
3.身体素质练习


	

	5
	2
	1.太极柔力球专项辅助练习；
2.复习太极柔力球第一套1－4节；
3.学习太极柔力球第一套5－8节。
4. 身体素质练习


	

	6
	2
	1.太极柔力球专项辅助练习；
2.复习太极柔力球第一套5－8节；
3.太极柔力球第一套1－8节巩固练习。
4.身体素质练习


	

	7
	2
	1.太极柔力球辅助练习；
2.介绍太极柔力球竞赛规则
3.学习太极柔力球正手接抛高球、正手接抛低球；
4.学习太极柔力球反手接抛高球、反手接抛低球；
5.身体素质练习


	

	8
	2
	1.太极柔力球辅助练习；
2.复习太极柔力球反手接抛高球、反手接抛低球；
3.学习太极柔力球180度平弧球；
4.身体素质练习。


	

	9
	2
	1.太极柔力球辅助练习；
2.复习太极柔力球180度平弧球；
3.学习太极柔力球高级技术（正、反翻身）；
3.教学竞技比赛。


	

	10
	2
	1.太极柔力球辅助练习；
2.复习太极柔力球高级技术（正、反翻身）；
3.学习太极柔力球隐蔽球技术（头后、腋下）；
4.综合练习。


	

	11
	2
	教学竞技比赛。


	

	12
	2
	1.太极柔力球辅助练习；
2.复习太极柔力球隐蔽球技术（头后、腋下）；
3.学习太极柔力球隐蔽球技术（腿下、身后）；
4.教学竞技比赛。


	

	13
	2
	1.复习太极柔力球隐蔽球技术（腿下、身后）；
2.介绍太极柔力球高级技术（跳翻身、腾空进攻）；
3.综合练习；
4.教学竞技比赛。


	

	14
	2
	1.复习太极柔力球套路第一套
2.复习柔力球基本技术
3.身体素质锻炼


	

	15
	2
	1.考核：太极柔力球第一套
2.身体素质锻炼


	

	16
	2
	1.考核：技能竞赛（一对一）
2.身体素质锻炼


	


第三学期太极柔力球选项课教学进度
教学时数：32学时                                授课周数：16周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论：体育基础理论第三讲；

	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1.太极柔力球课程介绍；
2.介绍太极柔力球运动的起源、发展、现状等；
3.太极柔力球基本原理介绍。


	

	5
	2
	1.简单学习简化24式太极拳基本功架；
2.太极柔力球专项辅助练习；
3.带球基本技术练习。
4. 身体素质练习


	

	6
	2
	1.复习太极柔力球专项辅助练习；
2.学习太极柔力球第一套1－4节。
3.身体素质练习


	

	7
	2
	1.太极柔力球专项辅助练习；
2.复习太极柔力球第一套1－4节；
3.学习太极柔力球第一套5－8节。
4. 身体素质练习


	

	8
	2
	1.太极柔力球专项辅助练习；
2.复习太极柔力球第一套5－8节；
3.太极柔力球第一套1－8节巩固练习。
4.身体素质练习


	

	9
	2
	1.太极柔力球辅助练习；
2.介绍太极柔力球竞赛规则
3.学习太极柔力球正手接抛高球、正手接抛低球；
4.学习太极柔力球反手接抛高球、反手接抛低球；
5.身体素质练习


	

	10
	2
	1.太极柔力球辅助练习；
2.复习太极柔力球反手接抛高球、反手接抛低球；
3.学习太极柔力球180度平弧球；
4.身体素质练习。


	

	11
	2
	1.太极柔力球辅助练习；
2.复习太极柔力球180度平弧球；
3.学习太极柔力球高级技术（正、反翻身）；
3.教学竞技比赛。


	

	12
	2
	1.太极柔力球辅助练习；
2.复习太极柔力球高级技术（正、反翻身）；
3.学习太极柔力球隐蔽球技术（头后、腋下）；
4.综合练习。


	

	13
	2
	1.太极柔力球辅助练习；
2.复习太极柔力球隐蔽球技术（头后、腋下）；
3.学习太极柔力球隐蔽球技术（腿下、身后）；
4.教学竞技比赛。


	

	14
	2
	1.复习太极柔力球隐蔽球技术（腿下、身后）；
2.介绍太极柔力球高级技术（跳翻身、腾空进攻）；
3.综合练习；
4.教学竞技比赛。


	

	15
	2
	1.考核：太极柔力球第一套
2.身体素质锻炼


	

	16
	2
	1.考核：技能竞赛（一对一）
2.身体素质锻炼


	


十四、初级长拳选项课教学进度
第一学期初级长拳选项课教学进度
教学时数：24学时                                授课周数：12周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第一讲；
2、武术运动简介。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、学习武术基本功
（1）肩臂练习：压肩、绕环、抡臂等；
（2）压腿：正压、侧压；
（3）踢腿：正踢、侧踢、外摆、里合腿、弹踢、正蹬腿、侧踹腿。
2、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、武术基本功练习。
2、学习长拳基本动作：手型、手法、步型和步法。
3、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、学习长拳套路图解知识。
2、武术基本功动作练习。

3、学习初级长拳第三路预备动作。
4、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、武术基本功动作练习。
2、复习初级长拳预备动作。
3、学习初级长拳第一段套路。

4、身体素质锻炼。

	

	8
	2
	1、武术基本功动作练习。
2、复习初级长拳第一段套路。
3、学习初级长拳第二段套路。

4、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、武术基本功动作练习。
2、复习初级长拳第二段套路。
3、学习初级长拳第三段套路。

4、基于长拳项目的身体锻炼方法介绍。

5、身体素质锻炼。

	

	10
	2
	1、武术基本功动作练习。
2、武术基本功动作练习。
3、学习初级长拳第四段套路。
4、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、武术基本功动作练习。
2、复习初级长拳第四段以及初级长拳整套动作练习。
3、长拳套路竞赛规则和裁判法介绍。

4、身体素质锻炼。


	

	12
	2
	1、踢腿练习。
2、初级长拳套路动作练习。
3、武术基本技能考核：踢腿基本功和初级长拳套路。


	


第二、四学期初级长拳选项课教学进度
教学时数：32学时                                授课周数：16周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论：
第2学期——体育基础理论第二讲；
第4学期——体育基础理论第四讲 。

	具体内容参见教学大纲总纲

	2
	2
	1、武术运动简介。
2、学习武术基本功与基础动作。

（1）肩臂练习：压肩、绕环、抡臂等；
（2）压腿：正压、侧压；
（3）踢腿：正踢、侧踢、外摆、里合腿、弹踢、蹬腿、侧踹腿；
（4）手型：拳、掌、勾；
（5）手法：冲拳、架拳、推掌、亮掌、劈掌；
（6）步型：弓步、马步、仆步、歇步、虚步。
3、身体素质锻炼。
	

	3
	2
	1、基本功与基础动作练习。
2、学习武术套路图解知识。
3、学习五步拳。
	

	4
	2
	1、基本功与基础动作练习。
2、复习五步拳。
3、学习初级长拳预备动作。
4、身体素质锻炼。

	

	5
	2
	1、武术基本功与基础动作练习。
2、复习学习初级长拳预备动作。
3、学习初级长拳第第一段。

4、身体素质锻炼。


	

	6
	2
	1、武术基本功与基础动作练习。
2、五步拳练习。
3、复习初级长拳预备动作和第一段。

4、学习初级长拳第二段。

5、身体素质锻炼。


	

	7
	2
	1、武术基本功与基础动作练习。
2、复习初级长拳第一段和第二段。
3、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、武术基本功与基础动作练习。
2、复习初级长拳第一段和第二段。
3、学习初级长拳第三段。

4、身体素质锻炼。


	

	9
	2
	1、武术基本功与基础动作练习。
2、复习初级长拳第一段、第二段和第三段。
3、学习初级长拳第四段。

4、身体素质锻炼。


	

	10
	2
	1、武术基本功与基础动作练习。
2、复习初级长拳四段套路动作。
3、学习初级长拳结束动作。

4、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、武术基本功与基础动作练习。
2、复习初级长拳第整套动作。
3、身体素质锻炼。


	

	12
	2
	复习初级长拳整套动作。

	

	13
	2
	1、复习初级长拳整套动作。
2、武术长拳套路竞赛规则与裁判法介绍。
3、身体素质锻炼。

	

	14
	2
	1、武术基本功与基础动作练习。
2、复习初级长拳整套动作。
3、、擒拿格斗技术介绍和体会性练习。

4、身体素质锻炼。

	

	15
	2
	1、踢腿练习。
2、复习初级长拳套路动作。
3、身体素质锻炼。


	

	16
	2
	1、踢腿练习。
2、初级长拳套路动作练习。
3、武术基本技能考核：踢腿基本功和初级长拳套路


	


第三学期初级长拳选项课教学进度
教学时数：32学时                                授课周数：16周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲
	具体内容参见教学大纲总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、武术运动简介
2、学习武术基本功与基础动作

（1）肩臂练习：压肩、绕环、抡臂等；
（2）压腿：正压、侧压；
（3）踢腿：正踢、侧踢、外摆、里合腿、弹踢、蹬腿、侧踹腿；
（4）手型：拳、掌、勾；
（5）手法：冲拳、架拳、推掌、亮掌、劈掌；
（6）步型：弓步、马步、仆步、歇步、虚步。
3、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、基本功与基础动作练习。
2、学习武术套路图解知识。
3、学习五步拳。
	

	6
	2
	1、基本功与基础动作练习。
2、复习五步拳。。
3、学习初级长拳预备动作。
4、身体素质锻炼。

	

	7
	2
	1、武术基本功与基础动作练习。
2、复习学习初级长拳预备动作。
3、学习初级长拳第第一段。

4、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、武术基本功与基础动作练习。
2、五步拳练习。
3、复习初级长拳预备动作和第一段。

4、学习初级长拳第二段。

5、身体素质锻炼。


	

	9
	2
	1、武术基本功与基础动作练习。
2、复习初级长拳第一段和第二段。
3、身体素质锻炼。


	

	10
	2
	1、武术基本功与基础动作练习。
2、复习初级长拳第一段和第二段。
3、学习初级长拳第三段。

4、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、武术基本功与基础动作练习。
2、复习初级长拳第一段、第二段和第三段。
3、学习初级长拳第四段。

4、身体素质锻炼。


	

	12
	2
	1、武术基本功与基础动作练习。
2、复习初级长拳四段套路动作。
3、学习初级长拳结束动作。

4、身体素质锻炼。


	

	13
	2
	1、武术基本功与基础动作练习。
2、复习初级长拳第整套动作。
3、身体素质锻炼。


	

	14
	2
	1、复习初级长拳整套动作。
2、武术长拳套路竞赛规则与裁判法介绍。
3、身体素质锻炼。

	

	15
	2
	1、武术基本功与基础动作练习。
2、复习初级长拳整套动作。
3、擒拿格斗技术介绍和体会性练习。

4、身体素质锻炼。

	

	16
	2
	1、踢腿练习。
2、初级长拳套路动作练习。
3、武术基本技能考核：踢腿基本功和初级长拳套路。


	


十五、24式简化太极拳选项课教学进度
第一学期24式简化太极拳选项课教学进度
教学时数：24学时                                授课周数：12周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第一讲；
2、太极拳概述；
3、身体素质锻炼。


	体育基础理论内容参见教学大纲总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试；
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试；
	大学生测试项目

	4
	2
	1、学习武术基本功
（1）肩臂练习：压肩、绕环、抡臂等；
（2）压腿：正压、侧压；
（3）踢腿：正踢、侧踢、外摆、里合腿、弹踢、正蹬腿、侧踹腿。
2、身体素质锻炼。

	

	5
	2
	1、武术基本功练习；
2、学习太极拳基本动作：手型和手法、步型和步法、腿法；
3、身体素质锻炼。

	

	6
	2
	1、学习太极拳套路图解知识；
2、武术基本功与太极拳基本动作练习；

3、学习24式简化太极拳1—6式；
4、身体素质锻炼。


	

	7
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—6式；
3、学习24式简化太极拳7—11式；

4、身体素质锻炼。

	

	8
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—11式，并配乐练习；
3、学习24式简化太极拳12—17式；
4、身体素质锻炼。

	

	9
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—17式，并配乐练习；
3、学习24式简化太极拳18—24式；

4、基于太极拳项目的身体锻炼方法介绍；

5、身体素质锻炼。

	

	10
	2
	1、武术基本功与太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—24式；
3、配乐下24式简化太极拳完整套路动作练习；
4、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、复习24式简化太极拳1—24式；
2、配乐下24式简化太极拳完整套路动作练习；
3、太极拳套路竞赛规则和裁判法介绍；

4、身体素质锻炼。


	

	12
	2
	1、配乐下24式简化太极拳套路动作练习；
2、太极拳基本技能考核：24式简化太极拳。

	


第二、四学期24式简化太极拳选项课教学进度
教学时数：32学时                                授课周数：16周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。
第4学期：体育基础理论知识第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、太极拳运动概述；
2、学习武术基本功

（1）肩臂练习：压肩、绕环、抡臂等；
（2）压腿：正压、侧压；
（3）踢腿：正踢、侧踢、外摆、里合腿、弹踢、正蹬腿、侧踹腿。
3、身体素质锻炼。

	

	3
	2
	1、武术基本功练习；
2、学习太极拳基本动作：手型和手法、步型和步法、腿法；
3、身体素质锻炼。


	

	4
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、学习24式简化太极拳1—3式；

3、身体素质锻炼。


	

	5
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—3式；

3、学习24式简化太极拳4—6式；

4、身体素质锻炼。


	

	6
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—6式，并配乐练习；

3、学习24式简化太极拳7—9式；

4、身体素质锻炼。

	

	7
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—9式，并配乐练习；

3、学习24式简化太极拳10—12式；

4、身体素质锻炼。

	

	8
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—12式，并配乐练习；

3、学习24式简化太极拳13—15式；

4、身体素质锻炼。

	

	9
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—15式，并配乐练习；

3、学习24式简化太极拳16—20式；

4、身体素质锻炼。

	

	10
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—20式，并配乐练习；

3、学习24式简化太极拳21—24式；

4、身体素质锻炼。

	

	11
	2
	1、复习24式简化太极拳1—24式；
2、配乐下24式简化太极拳完整套路动作练习；
3、基于太极拳运动项目的身体锻炼方法介绍身体素质锻炼；

4、身体素质锻炼。


	

	12
	2
	配乐下24式简化太极拳完整套路动作练习

	

	13
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—24式；

3、配乐下24式简化太极拳完整套路动作练习；
4、身体素质锻炼。


	

	14
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、配乐下24式简化太极拳完整套路动作练习；
3、身体素质锻炼。


	

	15
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、配乐下24式简化太极拳完整套路动作练习；
3、身体素质锻炼。


	

	16
	2
	1、配乐下24式简化太极拳完整套路动作练习；
2、太极拳基本技能考核：24式简化太极拳。


	


第三学期24式简化太极拳选项课教学进度
教学时数：32学时                                授课周数：16周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试

	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试

	大学生测试项目

	4
	5
	1、太极拳运动概述；
2、学习武术基本功

（1）肩臂练习：压肩、绕环、抡臂等；
（2）压腿：正压、侧压；
（3）踢腿：正踢、侧踢、外摆、里合腿、弹踢、正蹬腿、侧踹腿。
3、身体素质锻炼。

	

	5
	2
	1、武术基本功练习；
2、学习太极拳基本动作：手型和手法、步型和步法、腿法；
3、身体素质锻炼。


	

	6
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、学习24式简化太极拳1—5式；

3、身体素质锻炼。


	

	7
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—5式；

3、学习24式简化太极拳6—9式；

4、身体素质锻炼。

	

	8
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—9式，并配乐练习；

3、学习24式简化太极拳10—12式。

4、身体素质锻炼。

	

	9
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—12式，并配乐练习；

3、学习24式简化太极拳13—17式；

4、身体素质锻炼。

	

	10
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—17式，并配乐练习；

3、学习24式简化太极拳18—20式；

4、身体素质锻炼。

	

	11
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—20式，并配乐练习；

3、学习24式简化太极拳21—24式；

4、基于太极拳运动项目的身体锻炼方法介绍；
5、身体素质锻炼。

	

	12
	2
	1、复习24式简化太极拳1—24式；
2、配乐下24式简化太极拳完整套路动作练习；
3、身体素质锻炼。


	

	13
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—24式；

3、配乐下24式简化太极拳完整套路动作练习；
4、身体素质锻炼。


	

	14
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、复习24式简化太极拳1—24式；

3、配乐下24式简化太极拳完整套路动作练习；
4、身体素质锻炼。


	

	15
	2
	1、武术基本功和太极拳基本动作练习；
2、配乐下24式太极拳完整套路动作练习；
3、身体素质锻炼。


	

	16
	2
	1、配乐下24式简化太极拳完整套路动作练习；
2、太极拳基本技能考核：24式太极拳。


	


十六、少林拳选项课教学进度
第一学期少林拳选项课教学进度
教学时数：24学时                                授课周数：12周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第一讲；
2、少林拳简介。

	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、学习少林武术基本功

（1）肩臂练习：压肩、绕环、抡臂等；

（2）压腿：正压、侧压、仆步压、后压；

（3）劈腿：竖叉、横叉；

（4）踢腿：正踢、侧踢、外摆、里合腿、弹踢、正蹬腿、侧踹腿。

2、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、学习少林武术基本动作：手型和手法、步型和步法、腿法；
3、学习少林连环拳1-3式；

4、身体素质锻炼。


	

	6
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳1-3式；
3、学习少林连环拳4-6式；

4、学习散手实战准备姿势和拳法：直拳、摆拳、勾拳；
5、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳1-6式；
3、学习少林连环拳7-9式；

4、复习实战准备姿势和散手拳法：直拳、摆拳、勾拳；

5、学习散手腿法：鞭腿、正蹬、侧踹；
6、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳1-9式；
3、学习少林连环拳10-12式；

4、复习实战准备姿势和散手拳法、腿法；

5、学习散手拳腿组合动作；
6、身体素质锻炼。


	

	9
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳1-12式；
3、学习少林连环拳13-15式；

4、复习实战准备姿势和散手拳法、腿法；

5、学习散手拳腿组合动作；
6、身体素质锻炼。


	

	10
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳1-15式；
3、学习少林连环拳16-18式；

4、复习散手拳法、腿法和拳腿组合动作；

5、学习散手实战攻防技术；
6、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳全套动作；
3、散手实战攻防练习；
4、散手实战竞赛裁判法介绍；
5、基于少林武术项目的身体锻炼方法介绍。

	

	12
	2
	1、基本拳法和腿法练习；
2、少林连环拳考核；
3、散手实战考核。

	


第二、四学期少林拳选项课教学进度
教学时数：32学时                                授课周数：16周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。
第4学期：体育基础理论知识第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、学习少林武术基本功

（1）肩臂练习：压肩、绕环、抡臂等；

（2）压腿：正压、侧压、仆步压、后压；

（3）劈腿：竖叉、横叉；

（4）踢腿：正踢、侧踢、外摆、里合腿、弹踢、正蹬腿、侧踹腿。

2、身体素质锻炼。
	

	3
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、学习少林武术基本动作：手型和手法、步型和步法、腿法；
3、学习少林连环拳1-3式；

4、身体素质锻炼。
	

	4
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳1-3式；
3、学习少林连环拳4-6式；

4、学习散手实战准备姿势和拳法：直拳、摆拳、勾拳；
5、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳1-6式；
3、学习少林连环拳7-9式；

4、复习实战准备姿势和散手拳法：直拳、摆拳、勾拳；

5、学习散手腿法：鞭腿、正蹬、侧踹；
6、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳1-9式；
3、复习实战准备姿势和散手拳法、腿法；
4、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳1-9式；
3、学习少林连环拳10-12式；

4、复习实战准备姿势和散手拳法、腿法；

5、学习散手拳腿组合动作；
6、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳1-12式；
3、学习少林连环拳13-15式；

4、复习实战准备姿势和散手拳法、腿法；

5、学习散手拳腿组合动作；
6、身体素质锻炼。


	

	9
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳1-15式；
3、学习少林连环拳16-18式；

4、复习散手拳法、腿法和拳腿组合动作；

5、身体素质锻炼。

	

	10
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳全套动作；
3、学习散手实战攻防技术；
4、散手实战竞赛裁判法介绍；
5、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳全套动作；
3、散手实战攻防练习；
4、身体素质锻炼。


	

	12
	2
	1、基于少林武术项目的身体锻炼方法介绍；

2、复习少林连环拳全套动作。
	

	13
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳全套动作；
3、散手实战攻防技术；
4、身体素质锻炼。


	

	14
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳全套动作；
3、介绍防身术；
4、身体素质锻炼
	

	15
	2
	1、复习少林连环拳；
2、少林连环拳考核；

	

	16
	2
	1、基本拳法和腿法练习；
2、散手实战考核。

	


第三学期少林拳选项课教学进度
教学时数：32学时                                授课周数：16周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、学习少林武术基本功

（1）肩臂练习：压肩、绕环、抡臂等；

（2）压腿：正压、侧压、仆步压、后压；

（3）劈腿：竖叉、横叉；

（4）踢腿：正踢、侧踢、外摆、里合腿、弹踢、正蹬、侧踹。

2、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、学习少林武术基本动作：手型和手法、步型和步法、腿法；
3、学习少林连环拳1-3式；

4、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳1-3式；
3、学习少林连环拳4-6式；

4、学习散手实战准备姿势和拳法：直拳、摆拳、勾拳；
5、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳1-6式；
3、学习少林连环拳7-9式；

4、复习实战准备姿势和散手拳法：直拳、摆拳、勾拳；

5、学习散手腿法：鞭腿、正蹬、侧踹；
6、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳1-9式；
3、学习少林连环拳10-12式；

4、复习实战准备姿势和散手拳法、腿法；

5、学习散手拳腿组合动作；
6、身体素质锻炼。


	

	9
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳1-12式；
3、学习少林连环拳13-15式；

4、复习实战准备姿势和散手拳法、腿法；

5、学习散手拳腿组合动作；
6、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳1-15式；
3、学习少林连环拳16-18式；

4、复习散手拳法、腿法和拳腿组合动作；

5、学习散手实战攻防技术；
6、身体素质锻炼。
	

	11
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳全套动作；
3、学习散手实战攻防技术；
4、散手实战竞赛裁判法介绍；
5、身体素质锻炼。
	

	12
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳全套动作；
3、散手实战攻防练习；
4、身体素质锻炼。


	

	13
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳全套动作；
3、散手实战攻防技术；
4、身体素质锻炼。


	

	14
	2
	1、少林武术基本功练习；
2、复习少林连环拳全套动作；

3、基于少林武术项目的身体锻炼方法介绍；

4、介绍防身术；
5、身体素质锻炼
	

	15
	2
	1、复习少林连环拳；
2、少林连环拳考核；
	

	16
	2
	1、基本拳法和腿法练习；
2、散手实战考核。

	


十七、八段锦&易筋经选项课教学进度
第一学期八段锦选项课教学进度
教学时数：24学时                                授课周数：12周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第一讲；
2、八段锦简介；
3、身体素质锻炼。

	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、学习八段锦基本功
（1）肩臂练习：压肩、绕环、抡臂等；
（2）压腿：正压、侧压；
（3）控腿练习：正蹬腿、侧踹、提膝外摆及控腿。
2、学习八段锦基本动作：手型、手法、步型和步法；
3、身体素质锻炼。

	

	5
	2
	1、学习八段锦套路图解知识；
2、八段锦基本功与基本动作练习；

3、学习站式八段锦1-2式：两手托天理三焦、左右开弓似射雕；
4、身体素质锻炼。


	

	6
	2
	1、八段锦基本功练习；
2、复习站式八段锦1-2式；
3、学习站式八段锦3-4动作： 调理脾胃臂单举、五劳七伤往后瞧；

4、身体素质锻炼。

	

	7
	2
	1、八段锦基本功练习；
2、复习站式八段锦3-4动作并配乐练习；
3、学习站式八段锦5-6式：摇头摆尾去心火、两手攀足固肾腰；

4、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、八段锦基本功练习；
2、复习八段锦1—6式，并配乐练习；

3、学习八段锦7—8式：攒拳怒目增气力、背后七颠百病消；

4、身体素质锻炼。


	

	9
	2
	1、八段锦基本功练习；
2、复习八段锦1—8式；

3、配乐下八段锦完整套路动作练习；

4、身体素质锻炼。


	

	10
	2
	1、复习八段锦1—8式
2、配乐下完整演练八段锦1—8式；

3、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、复习八段锦1—8式
2、配乐下完整演练八段锦1—8式；

3、身体素质锻炼。


	

	12
	2
	八段锦基本技能考核：八段锦套路（配乐下完成）。


	


第二、四学期八段锦&易筋经选项课教学进度
教学时数：32学时                                授课周数：16周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。
第4学期：体育基础理论知识第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、八段锦和易筋经简介；
2、学习八段锦和易筋经基本功；

（1）肩臂练习：压肩、绕环、抡臂等；

（2）压腿：正压、侧压；

（3）控腿练习：正蹬腿、侧踹、提膝外摆及控腿练习。

3、学习八段锦基本动作：手型、手法、步型和步法；

4、身体素质锻炼
	

	3
	2
	1、学习八段锦、易筋套路图解知识；
2、八段锦基本功与基本动作练习；

3、学习学习站式八段锦1-3式：两手托天理三焦、左右开弓似射雕、调理脾胃臂单举；

4、身体素质锻炼。
	

	4
	2
	1、八段锦基本功练习；
2、复习站式八段锦1—3式；

3、学习站式八段锦4—6式：五劳七伤往后瞧、摇头摆尾去心火、两手攀足固肾腰；

4、身体素质锻炼。


	

	5
	2
	1、八段锦基本功练习；
2、复习站式八段锦1—6式；

3、学习站式八段锦7—8式：攒拳怒目增气力、背后七颠百病消；

4、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、八段锦基本功练习；
2、复习站式八段锦1—8式，并配合音乐进行完整演练；

3、身体素质锻炼。


	

	7
	2
	1、配乐下站式八段锦完整套路练习；
2、八段锦基本技能考核：八段锦套路（配乐下完成）。


	

	8
	2
	1、学习易筋经基本动作：手型、手法、步型和步法；
2、学习易筋经1-3式：拱手环抱、两臂横担、掌托天门；

3、身体素质锻炼
	

	9
	2
	1、易筋经基本功与基本动作练习；
2、复习易筋经1-3式；

3、学习易筋经4-6式：摘星换斗、出爪亮翅、倒拽九牛尾；

4、身体素质锻炼。


	

	10
	2
	1、易筋经基本功练习；
2、复习易筋经1-6式；

3、学习易筋经7-9式：九鬼拔马刀、三盘落地、青龙探爪；

4、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、易筋经基本功练习；
2、复习易筋经1-9式；

3、学习易筋经第10—12式：.卧虎扑食、打躬式、掉尾式；

4、身体素质锻炼。
	

	12
	2
	复习易筋经第1—12式。


	

	13
	2
	1、易筋经基本功练习；
2、复习易筋经1-12式；
3、身体素质锻炼。


	

	14
	2
	1、易筋经基本功练习；
2、复习易筋经1-12式；

3、配乐下易筋经完整套路动作练习；

4、身体素质锻炼。


	

	15
	2
	1、配乐下易筋经十二式完整套路动作练习；
2、身体素质锻炼。


	

	16
	2
	易筋经基本技能考核：易筋经十二式（配乐下完成）。

	


第三学期八段锦&易筋经选项课教学进度
教学时数：32学时                                授课周数：16周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲。

	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、学习八段锦、易筋套路图解知识；
2、八段锦基本功与基本动作练习；

3、学习学习站式八段锦1-3式：两手托天理三焦、左右开弓似射雕、调理脾胃臂单举；

4、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、八段锦基本功练习；
2、复习站式八段锦1—3式；

3、学习站式八段锦4—6式：五劳七伤往后瞧、摇头摆尾去心火、两手攀足固肾腰；

4、身体素质锻炼。


	

	6
	2
	1、八段锦基本功练习；
2、复习站式八段锦1—6式；

3、学习站式八段锦7—8式：攒拳怒目增气力、背后七颠百病消；

4、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、八段锦基本功练习；
2、复习站式八段锦1—8式，并配合音乐进行完整演练；

3、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、配乐下站式八段锦完整套路练习；
2、八段锦基本技能考核：八段锦套路（配乐下完成）。


	

	9
	2
	1、学习易筋经基本动作：手型、手法、步型和步法；
2、学习易筋经1-3式：拱手环抱、两臂横担、掌托天门；

3、身体素质锻炼
	

	10
	2
	1、易筋经基本功与基本动作练习；
2、复习易筋经1-3式；

3、学习易筋经4-6式：摘星换斗、出爪亮翅、倒拽九牛尾；

4、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、易筋经基本功练习；
2、复习易筋经1-6式；

3、学习易筋经7-9式：九鬼拔马刀、三盘落地、青龙探爪；

4、身体素质锻炼。


	

	12
	2
	1、易筋经基本功练习；
2、复习易筋经1-9式；

3、学习易筋经第10—12式：.卧虎扑食、打躬式、掉尾式；

4、身体素质锻炼。
	

	13
	2
	1、体能测试：男生测试50米跑和引体向上；女生测试50米跑和1分钟仰卧起坐；
2、复习易筋经第10—12式。


	

	14
	2
	1、易筋经基本功练习；
2、复习易筋经1-12式；

3、配乐下易筋经完整套路动作练习；

4、身体素质锻炼。


	

	15
	2
	1、配乐下易筋经十二式完整套路动作练习；
2、身体素质锻炼。


	

	16
	2
	易筋经基本技能考核：易筋经十二式（配乐下完成）。

	


十八、大众健美操选项课教学进度

第一学期健美操选项课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论第一讲

2、健美操概述

3、身体素质锻炼
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、基本热身活动

2、学习站立的基本姿势、基本手型和基本步法（踏步和并步）

3、学习第一套大众健美操一级第一节

4、身体素质锻炼
	 

	5
	2
	1、基本热身活动

2、复习第一套大众健美操一级套路第一节

3、学习基本步法（交叉步和迈步后踢腿）

4、学习第一套大众健美操一级套路第二节前四个八拍

5、素质练习
	

	6
	2
	1、基本热身活动

2、复习第一套大众健美操一级套路第二节前四个八拍3、

3、学习第一套大众健美操一级套路第二节后四个八拍

4、素质练习
	

	7
	2
	1、基本热身活动

2、复习第一套大众健美操一级套路第一、二节

3、学习基本步法（一字步、“V”字步和小马跳）

4、学习第一套大众健美操一级套路第三节前三个八拍
5、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、基本热身活动

2、复习第一套大众健美操一级套路第三节前三个八拍

3、学习第一套大众健美操一级套路第三节后五个八拍

4、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、基本热身活动

2、复习第一套大众健美操一级套路第三节
3、学习第一套大众健美操一级套路第四节前四个八拍

4、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、基本热身活动、

2、复习第一套大众健美操一级套路第四节前四个八拍
3、学习第一套大众健美操一级套路第四节后四个八拍

4、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、复习第一套大众健美操一级套路整套动作，并配乐练习
2、健美操套路竞赛规则和裁判法介绍
	

	12
	2
	1、配乐下第一套大众健美操一级套路完整练习
2、健美操基本技能考核：第一套大众健美操一级套路（配乐下完成）
	


第二、四学期大众健美操选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。

第4学期：体育基础理论知识第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、健美操简介；

2、学习健美操基本步法；

（1）无冲击步法： 弹动Spring 、半蹲Squat、弓步Lunge、提踵Calf raise；

（2）低冲击步法踏步类：踏步（原始动作）March、走步Walk、一字步Easy walk、V字步V step、曼步Mambo；

3、学习大众健美操一级第一节；

4、身体素质锻炼。
	

	3
	2
	1、复习大众健美操一级第一节；
2、学习健美操基本步法：

低冲击步法点地类： A ．脚尖前点地 B ．脚跟前点地 C.  脚尖侧点地 D. 脚跟侧点地 E. 脚尖后点地； 

3、学习大众健美操一级第二节；

4、身体素质锻炼。
	

	4
	2
	1、复习大众健美操一级第二节；
2、学习健美操基本步法：

低冲击步法迈步类： A．并步(侧并步为原始动作) Step touch B．迈步点地Step tap C．迈步吸腿 Step knee D. 迈步后屈腿   Step curl E．侧交叉步  Grapevine ；

3、学习大众健美操一级第三节；

4、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、复习大众健美操一级第三节；

2、学习健美操基本步法：

低冲击步法单脚抬起类： A．吸腿 Knee lift B．摆腿Leg lift C．踢腿Kick D. 弹踢 Flick E. 后屈腿Leg curl；

3、学习大众健美操一级第四节；

4、身体素质锻炼。


	

	6
	2
	1、大众健美操一级成套动作练习；

2、音乐伴奏下大众健美操一级成套动作练习；

3、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、学习健美操基本步法：

高冲击步法迈步起跳类：  A. 并步跳  B. 迈步吸腿跳  C. 迈步后屈腿跳等；

2、学习大众健美操二级第一节；

3、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、复习大众健美操二级第一节；

2、学习大众健美操二级第二节前四个八拍；

3、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、复习大众健美操二级第二节前四个八拍；

2、学习大众健美操二级第二节后四个八拍；
3、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、复习大众健美操二级第二节；

2、学习大众健美操二级第三节前四个八拍；
3、身体素质锻炼。
	

	11
	2
	复习大众健美操二级第三节前四个八拍；

学习大众健美操二级第三节后四个八拍；

3、身体素质锻炼。
	

	12
	2
	1、复习大众健美操二级第三节；

2、学习大众健美操二级第四节前四个八拍；
3、身体素质锻炼。
	

	13
	2
	1、复习大众健美操二级第四节前四个八拍；

2、学习大众健美操二级第四节后四个八拍；
3、身体素质锻炼。
	

	14
	2
	1、大众健美操二级成套动作练习；

2、音乐伴奏下大众健美操二级成套动作练习；

3、身体素质锻炼。
	

	15
	2
	1、音乐伴奏下大众健美操一级成套动作练习；

2、健美操基本技能考核：大众健美操一级成套动作（配乐下完成）。
3、音乐伴奏下大众健美操二级成套动作练习；
	

	16
	2
	1、音乐伴奏下大众健美操二级成套动作练习；

2、健美操基本技能考核：大众健美操二级成套动作（配乐下完成）。


	


第三学期大众健美操选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲。


	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、健美操简介；

2、学习健美操基本步法；

（1）无冲击步法： 弹动Spring 、半蹲Squat、弓步Lunge、提踵Calf raise；

（2）低冲击步法踏步类：踏步（原始动作）March、走步Walk、一字步Easy walk、V字步V step、曼步Mambo；

3、学习大众健美操一级第一、二节；

4、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、复习大众健美操一级第一、二节；
2、学习健美操基本步法：

低冲击步法点地类： A ．脚尖前点地 B ．脚跟前点地 C.  脚尖侧点地 D. 脚跟侧点地 E. 脚尖后点地； 

3、学习大众健美操一级第三节；

4、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、复习大众健美操一级第三节；
2、学习健美操基本步法：

低冲击步法迈步类： A．并步(侧并步为原始动作) Step touch B．迈步点地Step tap C．迈步吸腿 Step knee D. 迈步后屈腿   Step curl E．侧交叉步  Grapevine ；

3、学习大众健美操一级第四节；

4、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、复习大众健美操一级第四节；

2、学习健美操基本步法：

低冲击步法单脚抬起类： A．吸腿 Knee lift B．摆腿Leg lift C．踢腿Kick D. 弹踢 Flick E. 后屈腿Leg curl；

3、学习大众健美操二级第一节；

4、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、学习健美操基本步法：

高冲击步法迈步起跳类：  A. 并步跳  B. 迈步吸腿跳  C. 迈步后屈腿跳等；

复习大众健美操二级第一节；

身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、复习大众健美操二级第一节；

2、学习大众健美操二级第二节前四个八拍；

3、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、复习大众健美操二级第二节前四个八拍；

2、学习大众健美操二级第二节后四个八拍；
3、身体素质锻炼。
	

	11
	2
	1、复习大众健美操二级第二节；

2、学习大众健美操二级第三节前四个八拍；
3、身体素质锻炼。
	

	12
	2
	复习大众健美操二级第三节前四个八拍；

学习大众健美操二级第三节后四个八拍；

3、身体素质锻炼。
	

	13
	2
	1、复习大众健美操二级第三节；

2、学习大众健美操二级第四节前四个八拍；
3、身体素质锻炼。
	

	14
	2
	1、复习大众健美操二级第四节前四个八拍；

2、学习大众健美操二级第四节后四个八拍；
3、身体素质锻炼。
	

	15
	2
	1、大众健美操二级成套动作练习；

2、音乐伴奏下大众健美操二级成套动作练习；

3、身体素质锻炼。
	

	16
	2
	1、音乐伴奏下大众健美操二级成套动作练习；

2、健美操基本技能考核：大众健美操二级成套动作（配乐下完成）。


	


十九、气排球选项课教学进度

第一学期气排球选项课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第一讲。

2、气排球运动简介。


	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、气排球准备姿势与移动步法：半蹲准备姿势、滑步、跨步、跑步（前进、后退）

2、学习正面双手垫球技术

3、学习正面下手发球和正面上手发球技术

4、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、气排球准备姿势与移动步法练习

2、复习正面双手垫球技术

3、复习正面下手、正面上手发球技术

4、学习正面传球技术

5、身体素质锻炼
	

	6
	2
	1、气排球准备姿势与移动步法练习

2、正面双手垫球技术练习

3、正面下手、正面上手发球技术

4、学习正面上手大力发球技术

5、复习正面传球技术

6、身体素质锻炼
	

	7
	2
	1、正面传球和正面双手垫球练习

2、复习正面上手大力发球技术

3、学习侧面双手垫球技术

4、学习跨步双手垫球技术

5、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、发球练习

2、复习侧面双手垫球技术和跨步双手垫球技术

3、传、垫球练习
4、学习5人制气排球赛的场上站位与轮转

5、身体素质锻炼
	

	9
	2
	1、传、垫球练习

2、发球练习

3、学习4号位、2号位扣球技术

4、复习5人制气排球赛的场上站位与轮转

5、5人制气排球教学赛

6、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、传、垫球练习。
2、发球练习

3、复习4号位、2号位扣球技术

4、比赛阵型介绍：“三、二阵型”

5、5人制气排球教学赛

6、身体素质锻炼


	

	11
	2
	1、发球练习

2、气排球基本技能考核：发球（男生上手发球、女生上手、下手发球均可）
	

	12
	2
	1、两人连续垫球练习

2、气排球基本技能考核：两人连续垫球

3、身体素质锻炼


	


第二、四学期气排球选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。

第4学期：体育基础理论知识第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、气排球运动简介

2、学习气排球准备姿势与移动步法：半蹲准备姿势、滑步、跨步、跑步（前进、后退）

3、学习正面双手垫球技术

4、身体素质锻炼。
	

	3
	2
	1、复习气排球准备姿势与移动步法

2、复习正面双手垫球技术

3、学习正面下手、正面上手发球技术

4、学习正面传球技术

5、身体素质锻炼
	

	4
	2
	1、气排球准备姿势与移动步法练习

2、正面双手垫球技术练习

3、复习正面下手、正面上手发球技术

4、学习正面上手大力发球技术

5、学习正面传球技术

6、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、正面双手垫球练习

2、复习正面上手大力发球技术

3、复习正面传球技术；介绍侧面传球技术

4、学习侧面双手垫球技术

5、学习跨步双手垫球技术

6、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、发球练习

2、复习侧面双手垫球技术和跨步双手垫球技术

3、传、垫球练习
4、学习5人制气排球赛的场上站位与轮转

5、身体素质锻炼
	

	7
	2
	1、传、垫球练习

2、发球练习

3、复习5人制气排球赛的场上站位与轮转

4、5人制气排球教学赛

5、身体素质锻炼
	

	8
	2
	1、发球练习

2、传、垫球练习

3、学习5人制气排球竞赛规则

4、5人制气排球教学赛
	

	9
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、学习4号位、2号位扣球技术

4、5人制气排球教学赛

5、身体素质锻炼
	

	10
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、复习4号位、2号位扣球技术

4、单人拦网技术介绍和体会性练习

5、身体素质锻炼
	

	11
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、扣球练习

4、比赛阵型介绍：“三、二阵型”

5、5人制气排球教学赛

6、身体素质锻炼
	

	12
	2
	5人制气排球教学赛
	

	13
	2
	1、发球练习

2、两人连续传、垫球练习

3、5人制气排球竞赛裁判法介绍

4、5人制气排球教学赛

5、身体素质锻炼
	

	14
	2
	1、发球练习

2、两人连续传、垫球练习

3、身体素质锻炼
	

	15
	2
	1、发球练习

2、气排球基本技能考核：发球（男生上手发球、女生上手、下手发球均可）
	

	16
	2
	1、两人连续垫球练习

2、气排球基本技能考核：两人连续垫球
	


第三学期气排球选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、气排球准备姿势与移动步法：半蹲准备姿势、滑步、跨步、跑步（前进、后退）

2、学习正面双手垫球技术

3、学习正面下手发球和正面上手发球技术

4、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、气排球准备姿势与移动步法练习

2、正面双手垫球技术练习

3、复习正面下手、正面上手发球技术

4、学习正面上手大力发球技术

5、学习正面传球技术

6、身体素质锻炼
	

	6
	2
	1、正面双手垫球练习

2、复习正面上手大力发球技术和发球练习

3、复习正面传球技术

4、学习侧面双手垫球技术

5、学习跨步双手垫球技术

6、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、发球练习

2、复习侧面双手垫球技术和跨步双手垫球技术

3、传、垫球练习
4、学习5人制气排球赛的场上站位与轮转

5、身体素质锻炼
	

	8
	2
	1、传、垫球练习

2、发球练习

3、复习5人制气排球赛的场上站位与轮转

4、5人制气排球教学赛

5、身体素质锻炼


	

	9
	2
	1、发球练习

2、传、垫球练习

3、学习5人制气排球竞赛规则

4、5人制气排球教学赛
	

	10
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、学习4号位、2号位扣球技术

4、5人制气排球教学赛

5、身体素质锻炼
	

	11
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、复习4号位、2号位扣球技术

4、单人拦网技术介绍和体会性练习

5、身体素质锻炼
	

	12
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、扣球练习

4、比赛阵型介绍：“三、二阵型”

5、5人制气排球教学赛

6、身体素质锻炼
	

	13
	2
	1、发球练习

2、两人连续传、垫球练习

3、5人制气排球竞赛裁判法介绍

4、5人制气排球教学赛

5、身体素质锻炼
	

	14
	2
	1、发球练习

2、两人连续传、垫球练习

3、身体素质锻炼
	

	15
	2
	1、发球练习

2、气排球基本技能考核：发球（男生上手发球、女生上手、下手发球均可）
	

	16
	2
	1、两人连续垫球练习

2、气排球基本技能考核：两人连续垫球
	


二十、体育舞蹈选项课（男、女生班）教学进度
第一学期体育舞蹈选项课教学进度

教学时数：30学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第一讲。

2、体育舞蹈运动简介

3、体育舞蹈课基本要求简介：介绍了解体育舞蹈的作用，体育舞蹈课服装要求及上课要求。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、学习基本站立姿势。
2、学习脚的基本位置。
（1）常用的基本脚位：丁字步、点立、勾绷脚（坐姿完成）。
（2）芭蕾舞脚的五个基本位置：一位、二位、三位、四位、五位。
3、学习手臂基本姿态和基本位置。
（1）手形；
（2）芭蕾舞手臂的七个基本位置：一位、二位、三位、四位、五位、六位、七位。
4、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、复习站姿和脚位。
2、音乐伴奏下的芭蕾舞手臂的七个基本位置练习
3、学习拉丁舞手势打法。

4、学习胯型的摆动：两边斜跨转动，不能左右摆动；此胯型用于恰恰舞
5、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、复习站姿、脚位、转胯。
2、音乐伴奏下的芭蕾舞手臂的七个基本位置练习
3、学习基本步：律动。

4、学习退步方法。
5、学习移重心：前后移重心，左右移重心。

6、学习方步右脚步伐。
7、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、复习手位、转胯、站位。

2、复习律动。
3、复习方步右脚步伐。
4、学习基本步法：方步左脚步伐。
5、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、复习手位、转胯、站位。

2、复习律动。
3、复习方步。
4、学习时间步右脚步伐。
5、学习时间步左脚步伐。
6、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、复习手势、站位、转胯。

2、复习律动、时间步。

3、复习方步。

4、学习前进锁步。

5、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、复习律动、时间步、方步。

2、学习前进后退锁步。

3、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、复习律动、时间步、前进后退锁步、方步。

2、学习手对手步。

3、身体素质练习。


	

	12
	2
	体育舞蹈基本技能考核：

一级恰恰新教材组合整套动作
	

	俱乐部体育活动指导

	13
	2
	体育舞蹈知识讲座：

体育舞蹈包含什么舞蹈类别；每个类别包含什么舞种；每个舞种都是什么风格；入门从哪支舞学起；学舞的注意事项。


	

	14
	2
	体育舞蹈基本动作辅导：

手势打法、站姿要求、转胯方式、入门基本步伐。


	

	15
	2
	体育舞蹈一级恰恰组合动作辅导：

标准行礼、数节拍方式；律动、时间步的跳法以及串联练习。


	


第二、四学期体育舞蹈选项课教学进度

教学时数：38学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。

第4学期：体育基础理论知识第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、体育舞蹈运动简介

2、体育舞蹈课基本要求简介：介绍了解体育舞蹈的作用，体育舞蹈课服装要求及上课要求。
3、场地方位介绍，培养快活学舞蹈理念。

4、学习基本站立姿势。
5、身体素质练习。
	

	3
	2
	1、复习基本站立姿势。
2、学习脚的基本位置。
（1）常用的基本脚位：小八字、大八字、绷脚背。
（2）拉丁舞基本站位：一位至四位。
3、学习手臂基本姿态和基本位置。
（1）手形；
（2）芭蕾舞手臂的七个基本位置：一位、二位、三位、四位、五位、六位、七位。
4、身体素质锻炼。
	

	4
	2
	1、复习站姿和脚位。
2、音乐伴奏下的芭蕾舞手臂的七个基本位置练习
3、学习拉丁舞手势打法。

4、学习胯型的摆动：两边斜跨转动，不能左右摆动；此胯型用于恰恰舞
5、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、复习站姿和脚位。
2、音乐伴奏下的芭蕾舞手臂的七个基本位置练习
3、复习拉丁舞手势打法。

4、复习胯型的摆动：两边斜跨转动，不能左右摆动。
5、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、复习站姿、脚位、转胯。
2、音乐伴奏下的芭蕾舞手臂的七个基本位置练习
3、学习基本步：律动。

4、学习退步方法。
5、学习移重心：前后移重心，左右移重心。

6、学习方步右脚步伐。
7、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、复习手位、转胯、站位。

2、复习律动。
3、复习方步右脚步伐。
4、学习基本步法：方步左脚步伐。
5、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、复习手位、转胯、站位。

2、复习律动。
3、复习方步。
4、学习时间步右脚步伐。
5、学习时间步左脚步伐。
6、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、复习手势、站位、转胯。

2、复习律动、时间步。

3、复习方步。

4、学习前进锁步。

5、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、复习手势、站位、转胯。

2、复习律动、时间步。

3、复习方步。

4、复习前进锁步。

5、学习音乐识点。
6、身体素质锻炼。
	

	11
	2
	复习律动、时间步、方步。

复习音乐识点。
3、学习前进后退锁步。

4、身体素质锻炼。
	

	12
	2
	1、复习律动、时间步、方步。

2、复习前进后退锁步。

3、学习音乐动作结合。
4、身体素质锻炼。
	

	13
	2
	1、复习律动、时间步、前进后退锁步、方步。

2、学习手对手步。

3、身体素质练习。
	

	14
	2
	1、复习律动、时间步、前进后退锁步、方步。

2、复习手对手步。

3、复习音乐动作结合。
4、身体素质练习。
	

	15
	2
	1、复习律动、时间步、前进后退锁步、方步、手对手步。

2、学习一级恰恰串联方法。
3、身体素质练习。


	

	16
	2
	体育舞蹈基本技能考核：

一级恰恰新教材组合整套动作
	

	俱乐部体育活动指导

	17
	2
	体育舞蹈知识讲座：

体育舞蹈包含什么舞蹈类别；每个类别包含什么舞种；每个舞种都是什么风格；入门从哪支舞学起；学舞的注意事项。


	

	18
	2
	体育舞蹈基本动作辅导：

手势打法、站姿要求、转胯方式、入门基本步伐。


	

	19
	2
	体育舞蹈一级恰恰组合动作辅导：

标准行礼、数节拍方式；律动、时间步的跳法以及串联练习。


	


第三学期体育舞蹈选项课教学进度

教学时数：38学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、体育舞蹈运动简介

2、体育舞蹈课基本要求简介：介绍了解体育舞蹈的作用，体育舞蹈课服装要求及上课要求。
3、场地方位介绍，培养快活学舞蹈理念。

4、学习基本站立姿势。
5、身体素质练习。
	

	5
	2
	1、学习基本站立姿势。
2、学习脚的基本位置。
（1）常用的基本脚位：小八字、大八字、绷脚背。
（2）拉丁舞基本站位：一位至四位。
3、学习手臂基本姿态和基本位置。
（1）手形；
（2）芭蕾舞手臂的七个基本位置：一位、二位、三位、四位、五位、六位、七位。
4、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、复习站姿和脚位。
2、音乐伴奏下的芭蕾舞手臂的七个基本位置练习
3、学习拉丁舞手势打法。

4、学习胯型的摆动：两边斜跨转动，不能左右摆动；此胯型用于恰恰、伦巴舞
5、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、复习站姿、脚位、转胯。
2、音乐伴奏下的芭蕾舞手臂的七个基本位置练习
3、学习伦巴基本步：律动。

4、学习退步方法。
5、学习移重心：前后移重心，左右移重心。

6、学习方步右脚步伐。
7、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、复习手位、转胯、站位。

2、复习律动。
3、复习方步右脚步伐。
4、学习伦巴基本步法：方步左脚步伐。
5、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、复习手位、转胯、站位。

2、复习律动。
3、复习方步。
4、学习伦巴时间步右脚步伐。
5、学习时间步左脚步伐。
6、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、复习手势、站位、转胯。

2、复习律动、时间步。

3、复习方步。

4、学习伦巴前进步。

5、身体素质锻炼。
	

	11
	2
	1、复习律动、时间步、方步。

2、学习伦巴前进后退步。

3、身体素质锻炼。


	

	12
	2
	1、复习律动、时间步、前进后退步、方步。

2、学习伦巴四分之一转步。

3、身体素质练习。


	

	13
	2
	1、复习律动、时间步、前进后退步、方步。

2、复习伦巴四分之一转步。

3、学习伦巴库克拉恰步
4、身体素质练习。


	

	14
	2
	1、复习律动、时间步、前进后退步、方步。

2、复习伦巴四分之一转步。

3、复习伦巴库克拉恰步
4、学习一级伦巴串联。
5、身体素质练习。


	

	15
	2
	音乐伴奏下一级伦巴成套动作练习。

2、身体素质练习。
	

	16
	2
	体育舞蹈基本技能考核：

一级恰恰新教材组合整套动作

	

	俱乐部体育活动指导

	17
	2
	体育舞蹈知识讲座：

体育舞蹈包含什么舞蹈类别；每个类别包含什么舞种；每个舞种都是什么风格；入门从哪支舞学起；学舞的注意事项。


	

	18
	2
	体育舞蹈基本动作辅导：

手势打法、站姿要求、转胯方式、入门基本步伐。


	

	19
	2
	体育舞蹈一级伦巴组合动作辅导：

标准行礼、数节拍方式；律动、时间步的跳法以及串联练习。


	


二十一、瑜伽选项课教学进度

第一学期瑜伽选项课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第一讲。

2、瑜伽课程简介。


	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	学习传统拜日式

分解传统拜日式动作

3、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习前屈体式
3、身体素质锻炼
	

	6
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习前屈体式
3、身体素质锻炼
	

	7
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习后弯体式
3、身体素质锻炼
	

	8
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习后弯体式
3、身体素质锻炼
	

	9
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习支撑体式
3、身体素质锻炼
	

	10
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习扭转体式
3、身体素质锻炼
	

	11
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习倒立体式
3、身体素质锻炼
	

	12
	2
	四人一组练习

2、瑜伽基本技能考核：传统拜日式
3、身体素质锻炼


	


第二、四学期瑜伽选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。

第4学期：体育基础理论知识第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、瑜伽课程简介：

瑜伽的概念；瑜伽流派简介；瑜伽习练的误区

2、学习拜日式A
3、身体素质锻炼

	

	3
	2
	1、复习拜日式A
2、分解拜日式A：学习站立姿势
3、身体素质锻炼
	

	4
	2
	1、复习拜日式A
2、分解拜日式A：学习站立姿势
3、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、学习拜日式B
2、分解拜日式B：学习站立姿势
3、身体素质锻炼
	

	6
	2
	1、复习拜日式B
2、分解拜日式B：学习前屈姿势
3、身体素质锻炼
	

	7
	2
	1、复习拜日式B
2、分解拜日式B：学习前屈姿势
3、身体素质锻炼
	

	8
	2
	1、复习拜日式B
2、分解拜日式B：学习后弯姿势
3、身体素质锻炼
	

	9
	2
	1、复习拜日式B
2、分解拜日式B：学习后弯姿势
3、身体素质锻炼
	

	10
	2
	1、复习拜日式B
2、分解拜日式B：学习支撑姿势
3、身体素质锻炼
	

	11
	2
	1、复习拜日式B
2、分解拜日式B：学习支撑姿势
3、身体素质锻炼
	

	12
	2
	1、复习拜日式B
2、分解拜日式B：学习扭转姿势
3、身体素质锻炼
	

	13
	2
	1、复习拜日式B
2、分解拜日式B：学习扭转姿势
3、身体素质锻炼
	

	14
	2
	1、复习拜日式B
2、分解拜日式B：倒立姿势介绍
3、身体素质锻炼
	

	15
	2
	1、复习拜日式A
2、复习拜日式B
3、身体素质锻炼
	

	16
	2
	1、四人一组练习
2、瑜伽基本技能考核：完成拜日式A、
	


第三学期瑜伽选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、学习传统拜日式

2、分解传统拜日式动作

3、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习前屈体式
3、身体素质锻炼
	

	6
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习前屈体式
3、身体素质锻炼
	

	7
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习后弯体式
3、身体素质锻炼
	

	8
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习后弯体式
3、身体素质锻炼
	

	9
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习支撑体式
3、身体素质锻炼
	

	10
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习支撑体式
3、身体素质锻炼
	

	11
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习扭转体式
3、身体素质锻炼
	

	12
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习扭转体式
3、身体素质锻炼
	

	13
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习倒立体式
3、身体素质锻炼
	

	14
	2
	1、复习传统拜日式
2、分解拜日式动作：学习倒立体式
3、身体素质锻炼
	

	15
	2
	1、个人复习传统拜日式
2、四人一组复习拜日式
	

	16
	2
	1、四人一组习练
2、瑜伽基本技能考核：四人一组考核
	


二十二、毽球选项课教学进度

第一学期毽球选项课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、体育基础理论知识第一讲。

2、毽球运动简介。


	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、毽球准备姿势与移动步法：半蹲准备姿势、滑步、跨步、跑步（前进、后退）

2、学习正面踢垫球技术

3、学习正面踢发球和传踢球技术

4、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、毽球准备姿势与移动步法练习

2、复习正面踢垫球技术

3、复习正面踢、传踢球技术

4、学习正面传球技术

5、身体素质锻炼
	

	6
	2
	1、毽球准备姿势与移动步法练习

2、正面踢垫球技术练习

3、正面踢、传踢球技术

4、学习正面踢大力发球技术

5、复习正面传球技术

6、身体素质锻炼
	

	7
	2
	1、正面传球和正面踢垫球练习

2、复习正面踢大力发球技术

3、学习侧面踢垫球技术

4、学习跨步踢垫球技术

5、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、发球练习

2、复习侧面踢垫球技术和跨步踢垫球技术

3、传、垫球练习
4、学习3人制毽球赛的场上站位与轮转

5、身体素质锻炼
	

	9
	2
	1、传、垫球练习

2、发球练习

3、学习杀
球技术

4、复习3人制毽球赛的场上站位与轮转

5、3人制毽球教学赛

6、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、传、垫球练习。
2、发球练习

3、复习杀球技术

4、比赛阵型介绍：“二、一阵型”

5、3人制毽球教学赛

6、身体素质锻炼


	

	11
	2
	1、发球练习

2、毽球基本技能考核：发球（男生踢发球、女生踢、踢发球均可）
	

	12
	2
	1、两人连续垫球练习

2、毽球基本技能考核：两人连续垫球

3、身体素质锻炼


	


第二、四学期毽球选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	第2学期：体育基础理论知识第二讲。

第4学期：体育基础理论知识第四讲。
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	1、毽球运动简介

2、学习毽球准备姿势与移动步法：半蹲准备姿势、滑步、跨步、跑步（前进、后退）

3、学习正面踢垫球技术

4、身体素质锻炼。
	

	3
	2
	1、复习毽球准备姿势与移动步法

2、复习正面踢垫球技术

3、学习正面踢、传踢球技术

4、学习正面传球技术

5、身体素质锻炼
	

	4
	2
	1、毽球准备姿势与移动步法练习

2、正面踢垫球技术练习

3、复习正面踢、传踢球技术

4、学习正面踢大力发球技术

5、学习正面传球技术

6、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、正面踢垫球练习

2、复习正面踢大力发球技术

3、复习正面传球技术；介绍侧面传球技术

4、学习侧面踢垫球技术

5、学习跨步踢垫球技术

6、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、发球练习

2、复习侧面踢垫球技术和跨步踢垫球技术

3、传、垫球练习
4、学习3人制毽球赛的场上站位与轮转

5、身体素质锻炼
	

	7
	2
	1、传、垫球练习

2、发球练习

3、复习3人制毽球赛的场上站位与轮转

4、3人制毽球教学赛

5、身体素质锻炼
	

	8
	2
	1、发球练习

2、传、垫球练习

3、学习3人制毽球竞赛规则

4、3人制毽球教学赛
	

	9
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、学习杀球技术

4、3人制毽球教学赛

5、身体素质锻炼
	

	10
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、复习杀球技术

4、单人拦网技术介绍和体会性练习

5、身体素质锻炼
	

	11
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、杀球练习

4、比赛阵型介绍：“二、一阵型”

5、3人制毽球教学赛

6、身体素质锻炼
	

	12
	2
	3人制毽球教学赛
	

	13
	2
	1、发球练习

2、两人连续传、垫球练习

3、3人制毽球竞赛裁判法介绍

4、3人制毽球教学赛

5、身体素质锻炼
	

	14
	2
	1、发球练习

2、两人连续传、垫球练习

3、身体素质锻炼
	

	15
	2
	1、发球练习

2、毽球基本技能考核：发球（男生踢发球、女生踢、踢发球均可）
	

	16
	2
	1、两人连续垫球练习

2、毽球基本技能考核：两人连续垫球
	


第三学期毽球选项课教学进度

教学时数：32学时                                授课周数：16周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	体育基础理论知识第三讲
	体育基础理论内容参见总纲

	2
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	3
	2
	《国家学生体质健康标准》测试
	大学生测试项目

	4
	2
	1、毽球准备姿势与移动步法：半蹲准备姿势、滑步、跨步、跑步（前进、后退）

2、学习正面踢垫球技术

3、学习正面踢发球和传踢球技术

4、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、毽球准备姿势与移动步法练习

2、正面踢垫球技术练习

3、复习正面踢、传踢球技术

4、学习正面踢大力发球技术

5、学习正面传球技术

6、身体素质锻炼
	

	6
	2
	1、正面踢垫球练习

2、复习正面踢大力发球技术和发球练习

3、复习正面传球技术

4、学习侧面踢垫球技术

5、学习跨步踢垫球技术

6、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、发球练习

2、复习侧面踢垫球技术和跨步踢垫球技术

3、传、垫球练习
4、学习3人制毽球赛的场上站位与轮转

5、身体素质锻炼
	

	8
	2
	1、传、垫球练习

2、发球练习

3、复习3人制毽球赛的场上站位与轮转

4、3人制毽球教学赛

5、身体素质锻炼


	

	9
	2
	1、发球练习

2、传、垫球练习

3、学习3人制毽球竞赛规则

4、3人制毽球教学赛
	

	10
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、学习杀球技术

4、3人制毽球教学赛

5、身体素质锻炼
	

	11
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、复习杀球技术

4、单人拦网技术介绍和体会性练习

5、身体素质锻炼
	

	12
	2
	1、传、垫球练习
2、发球练习

3、杀球练习

4、比赛阵型介绍：“二、一阵型”

5、3人制毽球教学赛

6、身体素质锻炼
	

	13
	2
	1、发球练习

2、两人连续传、垫球练习

3、3人制毽球竞赛裁判法介绍

4、3人制毽球教学赛

5、身体素质锻炼
	

	14
	2
	1、发球练习

2、两人连续传、垫球练习

3、身体素质锻炼
	

	15
	2
	1、发球练习

2、毽球基本技能考核：发球（男生踢发球、女生踢、踢发球均可）
	

	16
	2
	1、两人连续垫球练习

2、毽球基本技能考核：两人连续垫球
	


第二部分 全校公共选修体育课程教学进度

一、乒乓球选修课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、乒乓球运动简介

2、学习握拍法：直握拍、横握拍

3、学习基本准备姿势和站位

4、熟悉球性练习。

5、学习正、反手平击发球
	

	2
	2
	1、复习正、反手平击发球

2、学习推挡球（拨球）技术

3、身体素质锻炼

	

	3
	2
	1、复习正、反手平击发球

2、学习加力推技术

3、身体素质锻炼
	

	4
	2
	1、复习正、反手平击发球

2、学习正手近台攻球技术

3、身体素质锻炼
	

	5
	2
	1、学习发上旋球技术
2、复习推挡球（拨球）技术、加力推球技术（一发一推练习）

3、复习正手近台攻球技术练习（一发一攻练习）
	

	6
	2
	1、复习发上旋球技术
2、两人对推练习（连续推20板）

3、推攻练习（连续攻10板）
	

	7
	2
	1、对推练习（连续推30板）
2、推攻练习（连续攻20板）
	

	8
	2
	1、推攻练习

2、对攻练习

3、学习乒乓球竞赛规则和裁判法
	

	9
	2
	1、推攻练习

2、对攻练习

3、学习左推右攻技术
	

	10
	2
	1、学习发球抢攻战术

3、乒乓球单打教学赛
	

	11
	2
	1、反手推挡（快拨）练习

3、乒乓球基本技能考核：反手推挡（快拨）
	

	12
	2
	1、正手近台攻球练习

2、乒乓球基本技能考核：正手近台攻球
	


二、网球选修课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、网球运动简介

2、网球比赛场地和设备介绍

3、网球运动个人基本装备简介：球拍、球、专用运动包、运动服装等。

4、学习网球握拍技术和击球准备姿势。

5、球性练习：单人大陆式握拍方式颠球练习；双人大陆式握拍方式对面颠球练习；单人正手击球握拍方式运球练习。


	

	2
	2
	1、复习网球握拍技术。
2、学习击球准备姿势。

3、学习原地正手击球技术。 
4、身体素质锻炼。 
	

	3
	2
	1、复习握拍、准备姿势和原地挥拍击球动作。

2、复习原地正手击球技术。

3、学习网球基本步法：滑步、交叉步、小碎步、跨步、分腿垫步、冲刺步及后退步。
4、学习移动正手击球技术。
5、身体素质锻炼。
	

	4
	2
	1、复习网球基本移动步法和正手平击球挥拍动作。

2、学习反手原地击球技术。

3、学习反手移动击球技术。

4、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、复习网球基本移动步法和正反手平击球挥拍动作。

2、复习移动正、反手击球技术。

3、学习发球技术：下手发球技术（女）、平击发球技术（男）。

4、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、复习移动正、反手击球技术。

2、学习正、反手下旋切削击球技术。
3、复习发球技术：下手发球技术（女）、平击发球技术（男）。4、学习接发球的站位和接发球准备姿势。
5、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、复习移动正、反手击球技术。

2、发球与接发球技术练习。

3、介绍正、反手网前截击球技术。
4、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、学习网球单打和双打竞赛规则；介绍基层小型网球竞赛临场   裁判方法和网球礼仪知识。

2、介绍网球单打和双打基本战术。

3、单打和双打教学比赛。

4、身体素质锻炼。

	

	9
	2
	1、复习移动正、反手击球技术。

2、发球与接发球技术练习。

3、介绍挑高球技术、击反弹球技术、放小球技术和击高压球技术。
4、身体素质锻炼。


	

	10
	2
	1、复习移动正、反手击球技术。

2、复习发球技术：下手发球技术（女）、平击发球技术（男）。

3、网球单打和双打教学比赛。

	

	11
	2
	1、正、反拍击球技术练习。

2、网球基本技能考核：正手击球技术、反手击球技术。
	

	12
	2
	1、发球练习：下手发球技术（女）、平击发球技术（男）。
2、网球发球技术考核：下手发球技术（女）、平击发球技术（男）。
	


三、羽毛球选修课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、羽毛球运动简介

2、羽毛球运动个人基本装备简介：球拍、球、专用运动包、运动服装等。

3、羽毛球比赛场地和设备介绍

4、学习握拍技术：正手握拍技术和反手握拍技术。

5、学习击球准备姿势。
	

	2
	2
	1、复习握拍技术：正手握拍技术和反手握拍技术。

2、复习击球准备姿势。

3、球性练习：单人正拍面和反拍面向上击球练习；单人正拍面和反拍面对墙击球练习；双人正拍面和反拍面击球练习。

4、学习正手发后场高远球和平高球技术。

5、身体素质锻炼
	

	3
	2
	1、复习握拍技术。

2、学习羽毛球基本步法：一步上网步法、二步上网步法和三步上网步法；一步侧移动步法和两步侧移动步法；三步后退步法和两步后退步法。

3、复习正手发后场高远球和平高球技术。

4、学习后场正手击高远球和平高球技术。

5、身体素质锻炼。
	

	4
	2
	1、羽毛球基本步法复习性练习。

2、正手发高远球和平高球——正手击后场高远球和平高球联合练习。

3、学习正手发网球小球和反手发网前小球技术。

4、学习前场正、反手放网前球和正、反手网前挑球技术。

5、身体素质锻炼。
	

	5
	2
	1、正手发后场高远球和平高球——正手击后场高远球和平高球联合练习。

2、学习后场反手击高远球和反手击平高球技术。

3、学习后场正手扣杀球技术。

4、介绍后场正、反手吊球技术。

5、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、正手发网球小球和反手发网前小球——正、反手放网前球和正、反手网前挑后场高球联合练习。

2、学习中场正、反手挑球技术。

3、学习中场正、反手平抽快档技术。

4、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、羽毛球击球技术介绍：正手发后场平射球、反手发后场平高球、反手发后场平射球；正、反手网前推球、扑球、搓球、勾对角线球。

2、学习单打和双打竞赛规则；介绍基层小型羽毛球竞赛临场裁判方法。

3、学习单打站位和接发球准备姿势、双打站位和接发球准备姿势。

4、身体素质锻炼。
	

	8
	2
	1、正手发后场高远球或平高球与中后场对拉联合练习。
2、单打的打法介绍：控制后场，高球压底；下压为主，控制网前；打四角球，高短结合；快拉快吊，前后结合。

3、单打教学赛。
	

	9
	2
	1、正手发后场高远球或平高球与中后场对拉联合练习。
2、双打的打法介绍：前后站位打法；左右站位打法；轮转站位打法。

3、双打教学赛。
	

	10
	2
	1、正手发后场高远球或平高球与中后场对拉联合练习。
2、双打教学赛。
	

	11
	2
	羽毛球基本技能考核：正手发后场高远球或平高球技能考核。
	

	12
	2
	羽毛球基本技能考核：中后场对拉技能考核。
	


四、跆拳道选修课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、 跆拳道专项理论知识：

（1）跆拳道运动发展概况、项目特点及锻炼价值；

（2）跆拳道礼仪；   

2、 恢复性身体练习。
	

	2
	2
	1、学习实战姿势、站位；  

2、学习基本步型：并步、走步、并排步；

3、学习步法：前进步、后退步、换跳步； 

4、专项柔韧素质练习。
	

	3
	2
	1、复习实战姿势、站位；

2、复习学过的步型和步法；

3、学习基本步型：马步、三七步、弓步；

4、学习步法：前滑步、后滑步、上步、撤步、垫步；

5、学习踢法：前踢技术；

6、专项身体素质锻炼。
	

	4
	2
	1、复习实战姿势、站位、步法和前踢技术；

2、复习学过的步型和步法；

3、学习拳法：上、中、下三个方位的冲拳；

4、学习踢法：横踢、下劈技术；

5、身体素质练习。
	

	5
	2
	1、实战姿势、站位、步型和步法练习；  

2、复习踢法：前踢、横踢和下劈技术； 

3、学习侧踢和后踢技术； 

4、身体素质练习。
	

	6
	2
	1、实战姿势、站位、步型和步法练习；  

2、复习学过的基本踢法； 

3、学习基本格挡技术；

4、学习比赛规则与裁判法；
5、身体素质练习。
	

	7
	2
	1、实战姿势、站位、步型和步法练习； 

2、复习学过的基本踢法和基本格挡技术； 

3、基于跆拳道运动项目的身体锻炼方法介绍。

4、实战技、战术和模拟练习。
5、身体素质练习。
	

	8
	2
	1、复习学过的基本踢法和基本格挡技术； 

2、步法与踢法组合动作练习；
3、实战技、战术和模拟练习。
4、身体素质练习。

	

	9
	2
	1、复习学过的基本踢法和基本格挡技术；

2、步法与踢法组合动作练习；
3、学习防身技法：解脱和反击；
4、实战技、战术和模拟练习。

5、身体素质练习。
	

	10
	2
	1、复习学过的基本踢法和基本格挡技术；

2、步法与踢法组合动作练习；
3、复习防身技法：解脱和反击；
4、实战技、战术和模拟练习。

5、身体素质练习。
	

	11
	2
	1、复习学过的基本踢法和基本格挡技术；

2、步法与踢法组合动作练习；
3、考核：实战姿势踢击脚靶。
	

	12
	2
	考核：攻防实战比赛。
	


五、形体训练选修课（女生班）教学进度
教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、形体训练概述和内容。

2、形体训练的动作练习分类及身体锻炼方法。

3、形体训练的作用。
4、场地方位介绍
	

	2
	2
	1、学习基本站立姿势。
2、学习脚的基本位置。
（1）常用的基本脚位：丁字步、点立、勾绷脚（坐姿完成）。
（2）芭蕾舞脚的五个基本位置：一位、二位、三位、四位、五位。
3、学习手臂基本姿态和基本位置。
（1）手形；
（2）芭蕾舞手臂的七个基本位置：一位、二位、三位、四位、五位、六位、七位。
4、身体素质锻炼。


	

	3
	2
	1、复习勾绷脚及芭蕾脚位。
2、音乐伴奏下的芭蕾舞手臂的七个基本位置练习
3、学习把杆小踢腿、弹踢腿、大踢腿、。

4、学习手臂的摆动：两臂同时向前、后摆动；两臂同时向左、右侧摆动；两臂同时分别向前、后摆动；两臂体前交叉摆动。

	

	4
	2
	1、复习把杆小踢腿、弹踢腿、大踢腿、。

2、复习手臂的摆动：两臂同时向前、后摆动；两臂同时向左、右侧摆动；两臂同时分别向前、后摆动；两臂体前交叉摆动。

3、学习手臂绕环：两臂向内大绕环、两臂向外大绕环、两臂向前大绕环、两臂依次向后大绕环

4、学习把杆组合第一、二个八拍。

5、身体素质锻炼。


	

	5
	2
	1、复习把杆踢腿及把杆组合。
2、音乐伴奏下的芭蕾舞手臂的七个基本位置练习
3、学习把杆压腿：正压腿、侧压腿、后压腿。

4、学习把杆组合第三、四个八拍。
5、身体素质锻炼。


	

	6
	2
	1、复习把杆组合第一、二、三、四八拍。

2、学习手臂波浪和躯干波浪：手臂波浪、躯干波浪。
3、学习移重心：前后移重心，左右移重心。

4、身体素质锻炼。


	

	7
	2
	1、复习把杆组合及把杆压腿。

2、学习把杆擦地、擦地结合划圈，并音乐下练习
3、手臂波浪、躯干波浪练习

4、学习基本步法：柔软步，足尖步。
5、学习把杆组合第五、六个八拍。
6、身体素质锻炼
	

	8
	2
	1、复习把杆组合及把杆压腿、移重心。

2、学习手位姿态操

3、学习基本舞步：华尔兹步。
4、学习把杆压肩、胸、腰（必须在教师指导下量力完成）。

5、学习把杆组合第七、八个八拍

6、身体素质锻炼。
	

	9
	2
	1、复习把杆组合。

2、复习华尔兹舞步。

3、学习开肩胸动作，矫正驼背、伸头不良身体姿势。

4、学习把杆组合第九、十个八拍。

5、身体素质锻炼。
	

	10
	2
	1、复习把杆组合整套动作，并配乐练习。

2、复习手位姿态操。

3、身体素质锻炼。
	

	11
	2
	1、复习把杆组合整套动作，并配乐练习。
2、矫正不良身体姿势：头、肩、胸、骨盆，腿。

3、身体素质练习。
	

	12
	2
	形体训练基本技能考核：把杆组合整套动作考核
	


六、瑜伽选修课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、瑜伽运动简介

2、介绍学习内容、要求及瑜伽的类别和特点

3、学习瑜伽的呼吸

4、力量素质及放松练习
	

	2
	2
	1、音乐欣赏及冥想

2、传统拜日式

3、放松功
	

	3
	2
	柔韧类体式：

1、三角伸展式、反三角伸展式

2、侧角伸展式、反侧角伸展式

3、蝴蝶式、束角式

4、背部伸展系列

5、休息术
	

	4
	2
	力量类体式：

1、战士一、二、三式

2、船式、虎式、侧伸展式

3、蛙式、蹬自行车式、腿旋转式

4、休息术
	

	5
	2
	平衡类体式：

1、树式、风吹树式

2、舞蹈式、鹰式

3、休息术


	

	6
	2
	技巧类体式：

1、倒立系列

2、脊柱扭转系列

3、休息术


	

	7
	2
	体式组合练习：

传统拜日式组合

山式站姿准备   祈祷式   展臂式   前屈式  顶峰式  八体

投地式
	

	8
	2
	体式组合练习：

传统拜日式组合

眼镜蛇式  顶峰式   前屈式   展臂式   祈祷式   山式 
	

	9
	2
	自编组合练习（可根据学生情况有所变动）：

拜日式  战士一式（吸气身体右转，呼气前侧屈身体） 反三角

伸展式  战士三式  风吹树式  幻椅式（脚并拢）
	

	10
	2
	自编组合练习（可根据学生情况有所变动）：

猫式  虎式   婴儿式  单腿背部伸展式   半鱼王式  下犬式 半蝗虫式   弓式   船式  腹部按摩   休息术
	

	11
	2
	一、总复习

二、介绍呼吸与动作的配合技巧

三、动作技术评分介绍
	

	12
	2
	1、瑜伽基本技能复习

2、考核：传统拜日式（12式）。
	


七、毽球选修课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课 次
	课 时
	教  学  内  容
	备  注

	1
	2
	1、毽球运动简介。

2、毽球正式比赛的球场和球场设备介绍。

3、学习毽球准备姿势及移动步法

（1）准备姿势：左右开位姿势、前后开位姿势；

（2）移动步法：前上步、后撤步、滑步、交叉步、并步、跨步、转体上步、跑动步。

3、学习脚内侧踢球、脚背球技术。

4、身体素质练习。
	

	2
	2
	1、准备姿势及移动练习。

2、复习脚内侧和脚背踢球技术。

3、学习脚外侧踢球技术。

4、身体素质练习。
	

	3
	2
	1、准备姿势及移动练习。

2、脚内侧、脚背踢球练习。

3、复习脚外侧踢球技术。

4、学习触球技术：胸部触球、头部触球、大腿触球。
5、身体素质练习。
	

	4
	2
	1、毽球基本脚法练习：脚内侧、脚背、脚外侧踢球、触球练习。

2、两人传接球技术练习。

3、三人传接球技术练习。

4、学习发球技术

（1）脚内侧发球；

（2）脚正背发球；

（3）脚外侧发球。

5、专项身体素质练习。
	

	5
	2
	1、准备姿势及移动练习。

2、两人传接球技术练习。

3、三人传接球技术练习。

4、复习发球技术。

（1）脚内侧发球；

（2）脚正背发球；

（3）脚外侧发球。

5、毽球传接球游戏。

6、身体素质锻炼。
	

	6
	2
	1、学习毽球竞赛规则。

2、学习进攻技术

（1）头球技术（介绍内容）；

（2）脚踏攻球技术；

（3）倒勾球技术（介绍内容）。

3、身体素质锻炼。
	

	7
	2
	1、基本脚法练习。

2、发球与接发球练习。

3、复习脚踏攻球技术。

4、学习进攻阵形

（1）“一、二”三角阵形；

（2）“二、一”三角阵形；

（3）“弧形”阵形。

5、进攻战术介绍

（1）交叉进攻战术；

（2）插上进攻战术。

6、“3对3”教学赛。

7、身体素质锻炼。


	

	8
	2
	1、两人传接球技术练习。

2、三人传接球技术练习。

3、发球与接发球练习。

4、防守战术介绍

（1）“弧行防”战术；

（2）“一拦二防”战术。

5、“3对3”教学赛。

6、身体素质锻炼。


	

	9
	2
	1、学习毽球比赛裁判法。

2、“3对3”教学赛与临场裁判实习。

3、身体素质锻炼。


	

	10
	2
	1、基本脚法练习。

2、发球与接发球练习。

3、“3对3”教学赛。

4、身体素质锻炼。


	

	11
	2
	1、基本脚法练习。

2、毽球专项技能考核：基本脚法。


	

	12
	2
	1、基本脚法练习。

2、毽球专项技能考核：“3对3”教学赛。


	


八、陈氏太极养生功选修课教学进度

教学时数：24学时                                授课周数：12周

	课 次
	课 时
	教  学  内  容
	备  注

	1
	2
	1、介绍陈氏太极拳源流、特点。

2、陈氏太极拳养生原理。

3、陈氏太极拳养生功学习内容介绍。


	

	2
	2
	1、学习陈氏太极养生功法（一）：

（1）关节活动；

（2）肢体拉伸；

（3）保健按摩拍打。

2、学习基本身法：中正身法。

3、学习基本手型：拳、掌、勾。

4、学习基本步型：小马步、弓步（亦称偏马步或撗裆步）、虚步、仆步、独立步、歇步。


	

	3
	2
	1、陈氏太极养生功法（一）练习。

2、复习基本身法、基本手型和基本步型。

3、学习陈氏太极养生功法（二）：陈氏太极浑圆桩。

4、身体素质锻炼：左、右擦脚；雀地龙；双摆莲；旋风脚。


	

	4
	2
	1、陈氏太极养生功法（一）练习。

2、陈氏太极养生功法（二）练习。

3、学习基本手法：冲拳、栽拳、砸拳、穿掌、云掌、托掌、按掌、掤掌、按掌。

4、学习基本步法：擦步（前进、后退、左右横开）、跟步、叉步、盖步。

5、身体素质锻炼：左、右擦脚，雀地龙、双摆莲、旋风脚。


	

	5
	2
	1、陈氏太极养生功法（一）练习。

2、陈氏太极养生功法（二）练习。

3、介绍陈氏太极拳八种劲法：掤、捋 、挤、按、采、挒 、肘、靠。

4、学习养生功法（三）：单手正、侧面缠丝，单手穿掌缠丝。

5、身体素质锻炼：十字脚、掩手肱拳、拗步、倒卷肱、踢二起、护心拳。


	

	6
	2
	1、陈氏太极养生功法（一）练习。

2、陈氏太极养生功法（二）练习。

3、复习养生功法（三）：单手正、侧面缠丝，单手穿掌缠丝。

4、学习养生功法（三）：双手交叉缠丝、双手正面缠丝、双手侧面缠丝。

5、身体素质锻炼：腰拦肘、顺拦肘、裹鞭炮、披架子、蹬跟。


	

	7
	2
	1、陈氏太极养生功法（一）练习。
2、陈氏太极养生功法（二）练习。

3、复习养生功法（三）。

4、学习陈氏太极拳养生功法（四）：陈氏太极拳四式（起式、金刚捣碓、懒扎衣）。
5、身体素质锻炼：扫蹚腿、全炮捶、青龙出水、背折靠、前肩靠。


	

	8
	2
	1、陈氏太极养生功法（一）练习。
2、复习陈氏太极拳养生功法（四）：陈氏太极拳四式（起式、金刚捣碓、懒扎衣）。
3、学习陈氏太极拳养生功法（四）：陈氏太极拳四式（六封四闭、单鞭、收式）。

4、身体素质锻炼：左、右擦脚，雀地龙、双摆莲、旋风脚。


	

	9
	2
	1、陈氏太极养生功法（一）练习。

2、复习陈氏太极拳养生功法（四）。

3、身体素质锻炼：左、右擦脚，雀地龙、双摆莲、拗步、倒卷肱。


	

	10
	2
	1、陈氏太极养生功法（一）练习。

2、陈氏太极养生功法（四）练习。

3、身体素质锻炼：左、右擦脚，雀地龙、双摆莲、拗步、倒卷肱。


	

	11
	2
	1、陈氏太极养生功法（一）练习。

2、陈氏太极养生功法（二）练习。

3、陈氏太极养生功法（四）练习。


	

	12
	2
	陈氏太极拳养生功法考核：

1、陈氏太极浑圆桩。

2、陈氏太极拳四式。


	


九、篮球选修课教学进度
教学时数：24学时                                授课周数：12周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、篮球运动简介
2、球性练习

3、学习移动步法：变速跑、变向跑
4、学习原地运球技术：高运球、低运球
5、身体素质锻炼

	

	2
	2
	1、球性练习
2、移动步法练习：急起和急停

3、学习原地投篮技术：双手胸前（女）单手肩上（男）
4、身体素质锻炼

	

	3
	2
	1、体前变向运球练习
2、学习行进间运球技术：背后运球

3、原地投篮练习：双手胸前（女）单手肩上（男）
4、身体素质锻炼

	

	4
	2
	1、原地、行进间运球练习
2、学习行进间高手与低手投篮技术

3、原地投篮练习
4、身体素质锻炼

	

	5
	2
	1、学习原地双手胸前、头上传接球技术
2、复习行进间高手低手投篮技术

3、原地投篮练习
4、身体素质锻炼
	

	6
	2
	1、学习行进间双手胸前传接球技术
2、复习行进间投篮技术

3、半场“3对3”教学赛
4、身体素质锻炼

	

	7
	2
	1、学习5人制篮球竞赛规则
2、半场往返运球上篮练习

3、半场“3对3”教学赛
4、身体素质锻炼

	

	8
	2
	1、5人制篮球竞赛裁判法介绍
2、学习抢篮板球技术

3、半场“3对3”教学赛
4、身体素质锻炼

	

	9
	2
	1、原地投篮练习
2、半场往返运球上篮练习

3、半场“3对3”教学赛
4、身体素质锻炼

	

	10
	2
	1、投篮练习
2、半场往返运球上篮练习

3、全场“5对5”教学赛

	

	11
	2
	1、行进间传接球练习
2、半场往返运球上篮练习

3、投篮练习

	

	12
	2
	1、投篮练习。
2、篮球基本技能考核：1分钟投篮

3、半场往返运球上篮练习
4、篮球基本技能考核：半场往返运球上篮

	


十、藤球选修课教学进度
教学时数：24学时                                授课周数：12周
	课次
	学时
	教   学   内   容
	备 注

	1
	2
	1、藤球运动简介（介绍内容）；
2、 恢复性身体素质练习；
3、专项身体素质练习
	

	2
	2
	1、学习准备姿势：上体挺起，抬头看球
                 下肢：半蹲，微蹲，低蹲
2、学习基本移动步伐：上步，退步，交叉步，跑步
3、球性练习；
4、专项柔韧素质练习。
	

	3
	2
	1、复习准备姿势，移动步伐
2、学习抛球技术：高抛慢球、抛低平快球
3、学习发球技术：发平衡球、发大力球、发轻吊球
4、专项身体素质锻炼。
	

	4
	2
	1、复习抛球技术；高抛慢球、抛低平快球
2、复习发球技术；发平衡球、发大力球、发轻吊球
3、学习接球技术；脚内侧接球、脚外侧接球，脚背接球
4、身体素质练习。
	

	5
	2
	1、复习抛球技术；高抛慢球、抛低平快球
2、复习发球技术；发平衡球、发大力球、发轻吊球
3、复习接球技术：脚内侧接球、脚外侧接球，脚背接球
4、学习接球技术；头部接球、胸部接球、大腿接球
5、身体素质练习。
	

	6
	2
	1、复习接球技术练习；
2、学习传球技术；脚内侧传球、脚外侧传球，脚背传球
3、身体素质练习。
	

	7
	2
	1、复习传球技术；脚内侧传球、脚外侧传球，脚背传球
2、学习传球技术；头部传球、胸部传球、大腿传球
3、身体素质练习。
	

	8
	2
	1、复习传球技术； 
2、学习扣球技术：腾空转体扣球、外侧扣球、头扣球、轻吊扣球
3、身体素质练习。

	

	9
	2
	1、复习扣球技术：腾空转体扣球、外侧扣球、头扣球、轻吊扣球
2、介绍后空翻扣球、单手支撑扣球、脚底踏扣球技术
3、身体素质练习。
	

	10
	2
	1、复习扣球技术：腾空转体扣球、外侧扣球、头扣球、轻吊扣球
2、学习拦网技术：单腿拦网、背向拦网、体前拦网
3、身体素质练习。
	

	11
	2
	1、介绍藤球竞赛规则与裁判法
2、教学比赛
3、复习藤球基本技术
	

	12
	2
	考核：两人花式传接球（要求：详见考核手册）。
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