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1、课程概述
上海立达学院体育课程建设是以教育部《高等学校体育工作基本标准》和《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》为依据。以全面发展学生身体体能为内容的基础体育教学；提高学生学习兴趣、拓展学生能力的特色体育选修；针对学生专业的职业能力进行模块结合。制定具有职业特色的体育课程标准。

2、课程定位、性质
2.1课程定位
本课程是国家课程，是学校课程体系的重要组成部分，以学生为本、增强体能、健康第一、终身受益为主导。通过合理的身体练习和科学的体育锻炼过程达到增强体质为目标。体育教学分为体能教学和技能教学两个模块。
2.2课程性质
体育课程是以身体练习我主要手段，增进学生身体健康和提高体育素养的公
共必修课程。

3、课程基本目标
3.1运动参与目标：促进学生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。
3.2运动技能目标：掌握两项以上健身的基本方法和技能：能科学地进行体育锻炼，提高自己的运动能力；掌握常见运动创伤的处置方法。
3.3身体健康目标：能测试和评价体质健康状况，掌握有效提高身体素质、全面发展体能的知识与方法；养成良好的行为习惯，形成健康的生活方式。
3.4心理健康目标：通过体育活动改善心里状态、克服心里障碍，养成积极乐观的生活态度；调节自己的情绪；在运动中体验运动的乐趣和成功的感觉。
3.5社会适应目标：表现出良好的道德和协作精神；正确处理竞争与合作的关系。
4、课程建设
根据校教务处的规定，开设一年级两个学期的体育课程。第一学期---第四学期合计128学时。从学校体育课程结构图可以看出，学校体育课程作为一个大课程系统，分为课堂教学和课外教学两个方面。如图示：
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体育教学应根据不同的项目（排球、乒乓球、网球、毽球等），了解各项目的理论知识，技术原理、健身基本原理，裁判规则，竞赛组织等。在知识与技能方面应达到：
4.1形成良好的体育锻炼习惯，能独立制定适用于自身需要的健身运动处方；具有较高的体育文化素养和观赏水平。
4.2积极提高运动技术水平，发展自己的运动才能。
4.3选择良好的运动环境，全面发展体能，提高自身科学锻炼的能力。
4.4在具有挑战性的运动环境中表现出勇敢顽强的意志品质。
4.5形成良好的行为习惯，积极参加社区体育事务。

5、课程结构
为实现体育课程目标，以“健康第一”的指导思想作为确定课程的基本出发点，把课堂教学与课外、校外的体育活动有机结合，把课外体育锻炼、校外体育活动、运动训练等纳入体育课程，形成课内外、校内外有机联系的大课程体系。充分发挥学生的主体作用和教师的主导作用，努力倡导开放式、探究式教学，努力拓展体育课程的时间和空间。同时把有特长学生的专项运动训练纳入体育课程范畴。对部分身体异常和病、残、弱的学生群体，开设以康复、保健为主的体育课程。
6、课程内容
	课程
	工作内容
	技能要求
	相关知识

	排球
	1、排球基本理论和裁判法
	1、了解排球运动的发展史和未来发展的方向，2、了解排球所学技术的理论知识。3、排球比赛的裁判规则。                                                          
	1、排球运动的起源和发展。
2、排球裁判法。

	
	2、排球所必备的身体素质
	1、了解排球需要哪些身体素质的支持。2、发展弹跳力、腰、手臂力量、速度、灵敏和柔韧等身体素质。
	1、运动训练学。

	
	3、掌握排球运动的相关技能
	1、掌握排球的垫球、传球、扣球、拦网等技术的动作要领。
2、如何将掌握的各项排球技术体现在整体战术之中。
	1、排球技术与战术。

	网球
	1、网球基本理论和裁判法
	1、了解网球运动的发展史和未来发展的方向，2、了解网球所学技术的理论知识。3、网球比赛的裁判规则。
	1、网球的起源和发展。
2、裁判规则。

	
	2、网球所必备的身体素质
	1、了解网球需要哪些身体素质的支持。2、发展耐力、腰、手臂力量、速度、灵敏等身体素质。
	1、运动训练学。

	
	3、掌握网球运动的相关技能
	1、了解和掌握网球拍握拍、击球、发球、防守等技术的动作要领。
2、如何将掌握的各项网球技术体现在网球的整体战术之中。
	1、网球的技术与战术。

	乒乓球
	乒乓球理论与裁判法解读
	1、了解乒乓球运动的发展史和未来发展的方向，2、了解乒乓球所学技术的理论知识。3、乒乓比赛的单打、双打裁判规则。
	1、乒乓球的起源和发展。
2、裁判法

	
	对学生的身体素质锻炼与提升
	1、了解乒乓球需要哪些身体素质的支持。2、发展耐力、腰腿力量、速度、灵敏和柔韧等身体素质。
	1、运动训练学

	
	乒乓球的基本动作要领与技能
	1、了解和掌握乒乓球正手攻球、反手攻球、发球、防守等技术的动作要领。
2、如何将掌握的各项乒乓球技术体现在乒乓球的比赛之中。
	1、乒乓球技术与战术。

	毽球
	1、毽球基本理论和竞赛规则简介
	1、学习和了解踏毽球运动的发展历史和全国范围内的普及情况 2、了解毽球比赛的基本规则 3、掌握毽球各项基本动作
	1、毽球运动的起源和发展
2、毽球竞赛规则

	
	2、毽球所必备的身体素质
	1、了解从事毽球运动所具备身体素质的。2、发展与锻炼身体协调性、下肢力量、速度、灵敏和柔韧等身体素质。
	1、个人基本动作 
2、团队协作

	
	3、掌握毽球运动的相关技能
	1、掌握毽球的颠、踩、踏、顶、跳、停、传等技术的动作要领，增加上下肢的协调能力。
2、如何将课堂掌握的各项身体基本动作贯穿于生活中，学以致用，体现终身体育的魅力。
	1、发展身体协调性
2、增强自我保护意识


7、授课安排
学时分配4个学期（总学时数128。其中授课120学时；测试和考试8个学时）









排球课程内容与课时分配
	序号
	项目
	课程内容
	课时

	

1
	

排球
（4个学期）
	排球的发展与规则介绍。
	4

	
	
	1、排球垫球（双手垫球、对墙垫球）
	12

	
	
	2、排球传球（对墙传球、两人对传、）
	8

	
	
	3、排球发球（下手发球、上手发球、）
	8

	
	
	4、排球扣球（跳起扣球）
	8

	
	
	4、排球站位和战术（中一二站位战术）
	12

	
	
	5、耐力练习（计时跑、变速跑、）
	12

	
	
	6、速度练习（起跑、加速跑、追逐跑、接力跑）
	12

	
	
	7、力量练习（腰部力量、腿部力量、蹬跳、助跑跳）
	12

	
	
	8、灵敏练习（各种反映练习）
	8

	
	
	第一个学期：学生体质测试7个项目，分别是身高/体重、50米、立定跳远、坐位体前屈。篮球考试。
第二学期：肺活量、仰卧起坐、800/1000米、。排球考试。
	24

	
	
	补考
	8

	
	
	合计
	128学时



乒乓球课程内容与课时分配
	序号
	项目
	课程内容
	课时

	

2
	

乒乓球
（4个学期）
	乒乓球的发展与规则介绍。
	4

	
	
	1、乒乓球（反手推挡球、正手攻球、）
	12

	
	
	2、乒乓球（平击发球、下旋球、侧旋球）
	8

	
	
	3、乒乓球（接发球）
	8

	
	
	4、乒乓球战术（单打和双打战术）
	8

	
	
	5、耐力练习（计时跑、变速跑、）
	12

	
	
	6、速度练习（起跑、加速跑、追逐跑、接力跑）
	12

	
	
	7、力量练习（腰部力量、腿部力量、蹬跳、助跑跳）
	12

	
	
	8、灵敏练习（各种反映练习）
	12

	
	
	第一个学期：学生体质测试7个项目，分别是身高/体重、50米、立定跳远、坐位体前屈。篮球考试。
第二学期：肺活量、仰卧起坐、800/1000米、。篮球考试。
	8

	
	
	补考
	24

	
	
	合计
	128学时







网球课程内容与课时分配
	序号
	项目
	课程内容
	课时

	

3
	

网球
（4个学期）
	网球的发展与规则介绍。
	4

	
	
	1、网球（正手击球、反手击球、）
	12

	
	
	2、网球发球（正手下手发球、上手发球）
	8

	
	
	3、网球（正反手接发球）
	8

	
	
	4、网球技战术
	8

	
	
	5、耐力练习（计时跑、变速跑、）
	12

	
	
	6、速度练习（起跑、加速跑、追逐跑、接力跑）
	12

	
	
	7、力量练习（腰部力量、腿部力量、蹬跳、助跑跳）
	12

	
	
	8、灵敏练习（各种反映练习）
	12

	
	
	第一个学期：学生体质测试7个项目，分别是身高/体重、50米、立定跳远、坐位体前屈。篮球考试。
第二学期：肺活量、仰卧起坐、800/1000米、。篮球考试。
	8

	
	
	补考
	24

	
	
	合计
	128学时



毽球课程内容与课时分配
	序号
	项目
	课程内容
	课时

	4
	毽球
（4个学期）
	1、毽球运动简介
	4

	
	
	2、毽球基本动作练习（脚内侧颠球技术）
	12

	
	
	3、毽球2-4人传接球配合练习。
	8

	
	
	4、毽球比赛规则解析
	8

	
	
	5、毽球脚背正面发球练习
	8

	
	
	6、毽球基本动作练习（脚外侧、正脚背、胸部、头部等）
	12

	
	
	7、耐力、速度、力量、灵敏等练习
	12

	
	
	8、毽球对抗赛4V4
	12

	
	
	第一个学期：学生体质测试7个项目，分别是身高/体重、50米、立定跳远、坐位体前屈。篮球考试。
第二学期：肺活量、仰卧起坐、800/1000米。篮球考试
	12

	
	
	补考
	8

	
	
	合计
	128学时



8、教学方式建议
体育教学过程中，要求教师转变教学观念，以“健康第一”为宗旨，以提高学生体质增强为目标。改革教学方式和方法，创立新的教学模式。
8.1 身体体能教学  
教师在教学中的主要教学任务是提高学生的体能和健康水平。使学生认识体质增强的重要性，并为今后的学校和工作打下坚实的基础。教师在教学中应采取形式多样的手段和方法，使学生在速度、力量、耐力、柔韧等身体的基本运动能力方面得到全面提高。在教学中对运动量和内容安排要有科学性、合理性。每一次课要有30分钟在田径场练习身体素质，内容包括：耐力、速度、柔韧、力量等，确保学生的身体素质有明显增强。其他时间进行运动项目教学。
8.2 专项技能教学  
教师的各个技能项目教学应做到，学生了解所学项目基本常识，掌握项目的动作要领。为终身体育锻炼打下基础。培养学生拼搏的精神、团结协作的精神。
8.3 体质薄弱学生重点教学  
针对在教学中或是测试后，对体质薄弱和达不到标准的学生，教师应重点关注，采取有效的方法和手段帮助学生提高成绩，培养学生的自信心和锻炼的意识，并通过自身的努力完成目标。

9、考核评价
9.1 明确评价的主体与责任
学生是评价的对象，也是评价的主体。在评价活动中，应给学生自我评价的权利和评价他人的责任，让学生更多地发挥主体的作用。
9.2 把握评价的依据与内容
评价的依据是课程目标。应对学生从基础知识的了解程度、基本技能的掌握程度、学生的身体素质全面发展水平、积极参与课外活动项目、运动竞赛中的成绩，进行综合评价。
考核内容和成绩分配（总成绩100分）
	考核内容
	课堂表现
	运动技能
	身体素质
	课外锻炼
	合计

	第一学期
	30%
	30%
	30%
	10%
	100%

	第二学期
	20%
	40%
	30%
	10%
	100%

	第三学期
	30%
	40%
	30%
	
	100%

	第四学期
	30%
	40%
	30%
	
	100%
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