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课程教学进度计划表
一、基本信息

	课程名称
	极限飞盘1

	课程代码
	2108077
	课程序号
	2053、2045、2043、2038、2058
	课程学分/学时
	32

	授课教师
	倪京帅
	教师工号
	13646
	专/兼职
	兼职

	上课班级
	极限飞盘1选项班
	班级人数
	40
	上课教室
	田径场

	答疑安排
	周一晚16：30-18：00体育馆119

	课程号/课程网站
	

	选用教材
	王慧 刘彬主编 《新编大学体育与健康教程》  中国纺织出版社  2023.8

	参考教材与资料
	苏煜、尹博主编.《极限飞盘运动》.北京体育大学出版社，2018年01月出版
中华人民共和国教育部、国家体育总局、《国家学生体质健康标准解读》编委会编著.《国家学生体质健康标准解读》.人民教育出版社，2007年


二、课程教学进度安排
	课次
	课时
	教学内容
	教学方式
	作业

	1
	2
	1、开学导言；  2、反手握盘、反手掷盘讲解
	讲课
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	2
	2
	1、极限飞盘理论课：起源、发展、赛制、规则
2、反手掷盘技术、正手掷盘技术
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	3
	2
	1、极限飞盘规则教学；  

2、强化正手掷盘技术  
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	4
	2
	1、接盘跑位技术
2、双手接盘技术；
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	5
	2
	1、学习单手接盘技术；接盘跑位技术
2、体质健康测试：身高体重、肺活量；
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	6
	2
	1、复习强化单手、双手接盘跑位技术；  

2、体质健康测试：坐位体前屈、仰卧起坐；   
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	7
	2
	1、学习进攻和防守的站位与技巧；   2、50米测试
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	8
	2
	1、立定跳远、800米测试；    2、自由练习飞盘
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	9
	2
	1、复习进攻和防守的站位技巧；    2、学习短传与长传技术
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	10
	2
	1、复习短传与长传技术； 学习上手掷盘技术     

2、素质练习
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	11
	2
	1、复习上手掷盘技术；战术教学练习  2、素质练习
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	12
	2
	1、复习正反手弧线掷盘技术；战术教学练习； 2、教学比赛；  
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	13
	2
	1、飞盘技战术讲解； 2、教学比赛；  
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	14
	2
	1、飞盘技战术讲解； 2、教学比赛；
	考核
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	15
	2
	1、双人掷接盘考试
	考核
	课外锻炼与复习

	16
	2
	1、补测  2.自主活动
	查漏补缺
	课外锻炼与复习


三、考核方式
	总评构成
	占比
	考核方式

	X1
	40%
	极限飞盘专项考核

	X2
	20%
	考勤、检查着装、课堂练习评价

	X3
	20%
	《国家学生体质健康测试》评价

	X4
	20%
	“运动世界校园”APP完成评价
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