
豫北医学院2025-2026学年第一学期教学日历

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2025 日期：2025-08-28

课程名称：体育（一）(健美操) 课程代码：1411001 课程类别：必修课 总学时：30
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：30
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1

2

3

4

5

6

1.简介健美操的概念、内容、特点2.学

习健美操基本步法3.学习《全国大众健

身操》一级套路：A组右侧4x8拍

1.了解教学大纲、目标和内容、体育课

堂要求及考试内容和标准。2.了解健美

操概况，提高学生学习兴趣，从而以积

极的学习态度投入到健美操的学习中。

唐华(14)

张茹茹(6)

任盼红(10)

席朝杰(8)

童华鹏(10)

王冬枝(6)

柳佳(14)

张凯凯(6)

李峻杰(6)

张东元(14)

徐昕迪(10)

齐琦(18)

赵远远(16)

刘优帅(16)

顾生程(14)

康渭宜(12)

7

1.学习健美操上肢基本动作：头、肩、

胸、腰2.学习第三套《全国大众健身操

》一级套路：A组左侧4x8拍3.身体素质

练习：柔韧

1.掌握健美操基本步伐。2.提高学生节

奏感、协调性、关节的灵活性，培养学

生动作的美感和准确性。

唐华(14)

张茹茹(6)

任盼红(10)

席朝杰(8)

童华鹏(10)

王冬枝(6)

柳佳(14)

张凯凯(6)

李峻杰(6)

张东元(14)

徐昕迪(10)

齐琦(18)

赵远远(16)

刘优帅(16)

顾生程(14)

康渭宜(12)

8

1.学习第三套《全国大众健身操》一级

套路：B组右侧4x8拍2.身体素质练习：

柔韧

1.了解大众健身操锻炼标准、意义，激

发学生兴趣，养成锻炼习惯。2.培养学

生正确的身体姿势和优美的身体姿态及

气质。

唐华(14)

张茹茹(6)

任盼红(10)

席朝杰(8)

童华鹏(10)

王冬枝(6)

柳佳(14)

张凯凯(6)

李峻杰(6)

张东元(14)

徐昕迪(10)

齐琦(18)

赵远远(16)

刘优帅(16)

顾生程(14)

康渭宜(12)



9

1.学习第三套《全国大众健身操》一级

套路：B组左侧4x8拍2.身体素质练习：

耐力

1.提高学生的审美能力。2.掌握大众健

身操分段动作。3.发展学生专项身体素

质。4.要求：规范、协调、舒展。

唐华(14)

张茹茹(6)

任盼红(10)

席朝杰(8)

童华鹏(10)

王冬枝(6)

柳佳(14)

张凯凯(6)

李峻杰(6)

张东元(14)

徐昕迪(10)

齐琦(18)

赵远远(16)

刘优帅(16)

顾生程(14)

康渭宜(12)

10

1.学习第三套《全国大众健身操》一级

套路：C组右侧4x8拍2.身体素质练习：

力量

1.学习第三套《全国大众健身操》一级

套路：C组左侧4x8拍2.身体素质练习：

力量

1.掌握大众健身操的分段动作。2.发展

学生专项身体素质。3.要求：规范、协

调、舒展。

唐华(28)

张茹茹(10)

任盼红(16)

席朝杰(16)

童华鹏(20)

王冬枝(12)

柳佳(24)

张凯凯(12)

李峻杰(12)

张东元(28)

徐昕迪(20)

齐琦(36)

赵远远(28)

刘优帅(32)

顾生程(28)

康渭宜(24)

11

1.学习第三套《全国大众健身操》一级

套路：D组右侧4x8拍2.身体素质练习：

耐力

1.掌握大众健身操的分段动作。2.发展

学生专项身体素质。3.要求：规范、协

调、舒展。

1.学习第三套《全国大众健身操》一级

套路：C组左侧4x8拍2.身体素质练习：

力量

唐华(14)

张茹茹(8)

任盼红(14)

席朝杰(8)

童华鹏(10)

王冬枝(6)

柳佳(18)

张凯凯(6)

李峻杰(6)

张东元(14)

徐昕迪(10)

齐琦(18)

赵远远(20)

刘优帅(16)

顾生程(14)

康渭宜(12)

12

1.学习第三套《全国大众健身操》一级

套路：D组左侧4x8拍2.复习整套动作3.

教学竞赛（分组测试一级操套路）

1.掌握大众健身操的分段动作。2.发展

学生专项身体素质。3.要求：规范、协

调、舒展。

唐华(14)

张茹茹(6)

任盼红(10)

席朝杰(8)

童华鹏(10)

王冬枝(6)

柳佳(14)

张凯凯(6)

李峻杰(6)

张东元(14)

徐昕迪(10)

齐琦(18)

赵远远(16)

刘优帅(16)

顾生程(14)

康渭宜(12)

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级



13

田径运动知识、专项素质训练

掌握田径运动的基本理论，包括田径运

动的起源、发展、分类以及各项目的基

本规则等。

唐华(14)

张茹茹(6)

任盼红(10)

席朝杰(8)

童华鹏(10)

王冬枝(6)

柳佳(14)

张凯凯(6)

李峻杰(6)

张东元(14)

徐昕迪(10)

齐琦(18)

赵远远(16)

刘优帅(16)

顾生程(14)

康渭宜(12)

14

短跑技术介绍：蹲踞式起跑，起跑后的

加速跑，途中跑，终点跑学习调整传球

了解短距离跑的技术原理，掌握三种以

上提高速度的练习方法。。

唐华(14)

张茹茹(6)

任盼红(10)

席朝杰(8)

童华鹏(10)

王冬枝(6)

柳佳(14)

张凯凯(6)

李峻杰(6)

张东元(14)

徐昕迪(10)

齐琦(18)

赵远远(16)

刘优帅(16)

顾生程(14)

康渭宜(12)

15

中长跑技术的介绍。结合800/1000米跑

，让学生掌握耐力练习的方法。

掌握中长跑的技术，正确认识中长跑对

促进身心健康发展的重要性。

唐华(14)

张茹茹(6)

任盼红(10)

席朝杰(8)

童华鹏(10)

王冬枝(6)

柳佳(14)

张凯凯(6)

李峻杰(6)

张东元(14)

徐昕迪(10)

齐琦(18)

赵远远(16)

刘优帅(16)

顾生程(14)

康渭宜(12)

16

接力跑：接力跑的规则，接力区的讲解

，接力棒握法，交接棒有上挑式和下压

式

通过学习接力跑，掌握接力跑规则，包

括接力区、接力棒握法、交接棒的上挑

式和下压式。

唐华(14)

张茹茹(6)

任盼红(10)

席朝杰(8)

童华鹏(10)

王冬枝(6)

柳佳(14)

张凯凯(6)

李峻杰(6)

张东元(14)

徐昕迪(10)

齐琦(18)

赵远远(16)

刘优帅(16)

顾生程(14)

康渭宜(12)

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级



17

跳高：背越式、跨越式、俯身式。

掌握三种跳高动作方法和技术原理以及

发展跳跃能力的方法。

唐华(14)

张茹茹(6)

任盼红(10)

席朝杰(8)

童华鹏(10)

王冬枝(6)

柳佳(14)

张凯凯(6)

李峻杰(6)

张东元(14)

徐昕迪(10)

齐琦(18)

赵远远(16)

刘优帅(16)

顾生程(14)

康渭宜(12)

18

跳远：蹲踞式、挺身式、走步式。

掌握三种跳远动作方法和技术原理以及

发展跳跃能力的方法。

唐华(14)

张茹茹(6)

任盼红(10)

席朝杰(8)

童华鹏(10)

王冬枝(6)

柳佳(14)

张凯凯(6)

李峻杰(6)

张东元(14)

徐昕迪(10)

齐琦(18)

赵远远(16)

刘优帅(16)

顾生程(14)

康渭宜(12)

19

田径综合复习

巩固和深化学生对田径运动知识与技能

的掌握，同时促进学生身体素质、心理

素质和综合素质的全面提升。

唐华(14)

张茹茹(6)

任盼红(10)

席朝杰(8)

童华鹏(10)

王冬枝(6)

柳佳(14)

张凯凯(6)

李峻杰(6)

张东元(14)

徐昕迪(10)

齐琦(18)

赵远远(16)

刘优帅(16)

顾生程(14)

康渭宜(12)

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2025 日期：2025-08-28

课程名称：体育（一）(太极拳) 课程代码：1411001 课程类别：必修课 总学时：30
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：30
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1

2

3

4

5



6

太极拳简介、学习简化太极拳基本动作

、体能测试

复习排球正面双手传球与垫球技术动作

授课内容

秦阳(10)

明辉(8)

马识淳(2)

冯伟(12)

金帅(6)

王冬枝(2)

李长春(10)

张凯凯(2)

童华鹏(2)

席朝杰(2)

王军涛(4)

李峻杰(2)

王嘉伟(8)

程奥(6)

刘优帅(6)

徐佳炜(10)

孙辅文(8)

王德万(6)

顾生程(2)

7

简化太极拳基本功练习。简化太极拳1-

4动：起势、左右野马分鬃、白鹤亮翅

、左右搂膝拗步。

复习垫球到位、传球到位

太极拳简介、学习简化太极拳基本动作

、体能测试

秦阳(10)

明辉(8)

马识淳(2)

冯伟(12)

金帅(6)

王冬枝(2)

李长春(10)

张凯凯(2)

童华鹏(2)

席朝杰(2)

王军涛(4)

李峻杰(2)

王嘉伟(8)

程奥(6)

刘优帅(6)

徐佳炜(10)

孙辅文(8)

王德万(6)

顾生程(2)

8

武术基本功柔韧素质练习：腰部、肩部

柔韧性练习包括压肩、转肩、下腰动作

。2、复习简化太极拳1-4动。学习简化

太极拳5-8动：手挥琵琶、左右倒卷肱

、左揽雀尾、右揽雀尾。

复习移动垫球到位技术

简化太极拳基本功练习。简化太极拳1-

4动：起势、左右野马分鬃、白鹤亮翅

、左右搂膝拗步。

秦阳(10)

明辉(8)

马识淳(2)

冯伟(12)

金帅(6)

王冬枝(2)

李长春(10)

张凯凯(2)

童华鹏(2)

席朝杰(2)

王军涛(4)

李峻杰(2)

王嘉伟(8)

程奥(6)

刘优帅(6)

徐佳炜(10)

孙辅文(8)

王德万(6)

顾生程(2)

9

武术基本功素质练习：肩、腿的灵活性

包括压肩和腿法的学习。复习简化太极

拳1-8动。学习简化太极拳9-12动：单

鞭、左右云手、单鞭、高探马。 

复习移动传球到位技术

武术基本功柔韧素质练习：腰部、肩部

柔韧性练习包括压肩、转肩、下腰动作

。2、复习简化太极拳1-4动。学习简化

太极拳5-8动：手挥琵琶、左右倒卷肱

、左揽雀尾、右揽雀尾。

秦阳(10)

明辉(8)

马识淳(2)

冯伟(12)

金帅(6)

王冬枝(2)

李长春(10)

张凯凯(2)

童华鹏(2)

席朝杰(2)

王军涛(4)

李峻杰(2)

王嘉伟(8)

程奥(6)

刘优帅(6)

徐佳炜(10)

孙辅文(8)

王德万(6)

顾生程(2)

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级
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武术基本功腿法素质学习：踢腿（直摆

型腿法3种、屈伸型腿法3种、扫转型腿

法2种）复习简化太极拳1-12动。学习

简化太极拳13-16动右蹬脚、双峰贯耳

、转身左登脚、左下式独立。

武术基本功素质练习：上肢、腿部、腰

部柔韧性。简化太极拳1-16动复习。学

习简化太极拳17-20动：右下式独立、

左右穿梭、海底针、闪通背。

学习正面下手发球

学习向4号位、2号位传球练习

武术基本功素质练习：肩、腿的灵活性

包括压肩和腿法的学习。复习简化太极

拳1-8动。学习简化太极拳9-12动：单

鞭、左右云手、单鞭、高探马。

秦阳(20)

明辉(16)

马识淳(4)

冯伟(22)

金帅(10)

王冬枝(4)

李长春(20)

张凯凯(2)

童华鹏(4)

席朝杰(4)

王军涛(8)

李峻杰(4)

王嘉伟(16)

程奥(12)

刘优帅(12)

徐佳炜(20)

孙辅文(14)

王德万(10)

顾生程(4)

11

武术基本功练习：腿法。复习简化太极

拳1-20动。学习简化太极拳21-24动：

转身搬拦捶、如封似闭、十字手、收势

。

学习防守阵容

武术基本功素质练习：上肢、腿部、腰

部柔韧性。简化太极拳1-16动复习。学

习简化太极拳17-20动：右下式独立、

左右穿梭、海底针、闪通背。

武术基本功腿法素质学习：踢腿（直摆

型腿法3种、屈伸型腿法3种、扫转型腿

法2种）复习简化太极拳1-12动。学习

简化太极拳13-16动右蹬脚、双峰贯耳

、转身左登脚、左下式独立。

秦阳(10)

明辉(8)

马识淳(2)

冯伟(14)

金帅(8)

王冬枝(2)

李长春(10)

张凯凯(4)

童华鹏(2)

席朝杰(2)

王军涛(4)

李峻杰(2)

王嘉伟(8)

程奥(6)

刘优帅(6)

徐佳炜(10)

孙辅文(10)

王德万(8)

顾生程(2)

12

武术专项基本功练习：柔韧性。简化太

极拳整套动作复习。教学竞赛。

学习垫传相结合练习

武术基本功练习：腿法。复习简化太极

拳1-20动。学习简化太极拳21-24动：

转身搬拦捶、如封似闭、十字手、收势

。

秦阳(10)

明辉(8)

马识淳(2)

冯伟(12)

金帅(6)

王冬枝(2)

李长春(10)

张凯凯(2)

童华鹏(2)

席朝杰(2)

王军涛(4)

李峻杰(2)

王嘉伟(8)

程奥(6)

刘优帅(6)

徐佳炜(10)

孙辅文(8)

王德万(6)

顾生程(2)

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级



13

田径运动知识、专项素质训练

学习侧垫、背垫技术

武术专项基本功练习：柔韧性。简化太

极拳整套动作复习。教学竞赛。

秦阳(10)

明辉(8)

马识淳(2)

冯伟(12)

金帅(6)

王冬枝(2)

李长春(10)

张凯凯(2)

童华鹏(2)

席朝杰(2)

王军涛(4)

李峻杰(2)

王嘉伟(8)

程奥(6)

刘优帅(6)

徐佳炜(10)

孙辅文(8)

王德万(6)

顾生程(2)

14

短跑技术介绍：蹲踞式起跑，起跑后的

加速跑，途中跑，终点跑学习调整传球

田径运动知识、专项素质训练

秦阳(10)

明辉(8)

马识淳(2)

冯伟(12)

金帅(6)

王冬枝(2)

李长春(10)

张凯凯(2)

童华鹏(2)

席朝杰(2)

王军涛(4)

李峻杰(2)

王嘉伟(8)

程奥(6)

刘优帅(6)

徐佳炜(10)

孙辅文(8)

王德万(6)

顾生程(2)

15

中长跑技术的介绍。结合800/1000米跑

，让学生掌握耐力练习的方法。

学习防守阵型站位

短跑技术介绍：蹲踞式起跑，起跑后的

加速跑，途中跑，终点跑学习调整传球

秦阳(10)

明辉(8)

马识淳(2)

冯伟(12)

金帅(6)

王冬枝(2)

李长春(10)

张凯凯(2)

童华鹏(2)

席朝杰(2)

王军涛(4)

李峻杰(2)

王嘉伟(8)

程奥(6)

刘优帅(6)

徐佳炜(10)

孙辅文(8)

王德万(6)

顾生程(2)

16

接力跑：接力跑的规则，接力区的讲解

，接力棒握法，交接棒有上挑式和下压

式

复习下手发球技术、学习进攻性击球

中长跑技术的介绍。结合800/1000米跑

，让学生掌握耐力练习的方法。

秦阳(10)

明辉(8)

马识淳(2)

冯伟(12)

金帅(6)

王冬枝(2)

李长春(10)

张凯凯(2)

童华鹏(2)

席朝杰(2)

王军涛(4)

李峻杰(2)

王嘉伟(8)

程奥(6)

刘优帅(6)

徐佳炜(10)

孙辅文(8)

王德万(6)

顾生程(2)

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级



17

跳高：背越式、跨越式、俯身式。

复习进攻性击球、组织简单教学比赛

接力跑：接力跑的规则，接力区的讲解

，接力棒握法，交接棒有上挑式和下压

式

秦阳(10)

明辉(8)

马识淳(2)

冯伟(12)

金帅(6)

王冬枝(2)

李长春(10)

张凯凯(2)

童华鹏(2)

席朝杰(2)

王军涛(4)

李峻杰(2)

王嘉伟(8)

程奥(6)

刘优帅(6)

徐佳炜(10)

孙辅文(8)

王德万(6)

顾生程(2)

18

跳远：蹲踞式、挺身式、走步式。

复习考试内容、组织简单教学比赛

跳高：背越式、跨越式、俯身式。

秦阳(10)

明辉(8)

马识淳(2)

冯伟(12)

金帅(6)

王冬枝(2)

李长春(10)

张凯凯(2)

童华鹏(2)

席朝杰(2)

王军涛(4)

李峻杰(2)

王嘉伟(8)

程奥(6)

刘优帅(6)

徐佳炜(10)

孙辅文(8)

王德万(6)

顾生程(2)

19

田径综合复习

简单教学比赛

跳远：蹲踞式、挺身式、走步式。

秦阳(10)

明辉(8)

马识淳(2)

冯伟(12)

金帅(6)

王冬枝(2)

李长春(10)

张凯凯(2)

童华鹏(2)

席朝杰(2)

王军涛(4)

李峻杰(2)

王嘉伟(8)

程奥(6)

刘优帅(6)

徐佳炜(10)

孙辅文(8)

王德万(6)

顾生程(2)

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(定向) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1

根据《全国普通高等学校体育课程教学

指导纲要》的要求，阐述大学生定向运

动的目标和要求

唐华(4)



2

掌握定向运动训练的基本理论：体能、

技术、战术、心理、智能，以及他们的

顺序和搭配原则定向运动的训练原则，

训练计划，定向运动选材三方面介绍基

本理论

唐华(4)

3

定向地图是定向运动的主要导航工具，

学习定向运动首先要理解和掌握基本工

具指北针是辅助读图工具，是复杂地形

和复杂路段中不可或缺的识图工具

唐华(4)

4

从技战术角度进一步阐明定向运动是什

么技术是战术的基础，战术是技术的升

华，二者密不可分，缺一不可了解技战

术的体系及特征，掌握定向运动的基本

技战术

唐华(4)

5

定向越野中的一个重要环节叫做野外宿

营，他是恢复体能的最有力保障营地的

选择和帐篷的搭建是野外生存的基本保

证国防教育自然应当野外生存的外延内

容

唐华(4)

6

定向运动技术可以分为基础技术，中级

技术和综合技术三个层次从技术要点、

联系方法、练习提示三个方面指导定向

运动训练通过综合能力的提升，进一步

加深对定向技术的认知

唐华(4)

7

野外急救既可以预防避免事故发生，又

能迅速的自救或者互救，提高生命体征

指数急救只是限制和遏制伤害，为防止

伤害扩大，并不是最终解决办法

唐华(4)

8

针对定向运动战术体系进行概括按照比

赛进程对比赛战术进行介绍，介绍比赛

战术的训练方法赛后分析的重要性阐述

唐华(4)

9

心理技能是参与者竞技能力的重要组成

部分定向运动中应当更多的针对心理技

能进行训练视觉化训练以及影响视觉化

训练的主要因素如何制定比赛心理准备

程序

唐华(4)

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级



10

训练当中掌握应激点和适应点重要性通

过训练对于应激反应抑制，提高训练和

比赛的水平

唐华(4)

11
学习所有关于长距离竞赛的知识OCAD10

.0地图的使用
唐华(4)

12
学习所有中距离定向运动接力理论内容

多种校园定向平面图应用 唐华(4)

13
学习所有混合接力赛理论内容多种校园

定向平面图应用
唐华(4)

14
学习所有混合接力赛理论内容多种校园

定向平面图应用
唐华(4)

15
学习所有短距离混合接力理论内容多种

校园定向平面图应用
唐华(4)

16 国防教育经济，社会，文化，科技融合 唐华(4)

17 理论测试、定向运动考核实操准备 唐华(4)

18 定向运动复习、综合测评 唐华(4)

19

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(荷球) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1 荷球运动概述 马识淳(10) 金帅(2)
王军涛(2)

王德万(6)

2 学习双手传球 马识淳(10) 金帅(2)
王军涛(2)

王德万(6)

3
复习双手传球技术、学习单手传球的技

术
马识淳(10) 金帅(2)

王军涛(2)

王德万(6)

4 复习传球技术、学习双手定位投篮 马识淳(10) 金帅(2)
王军涛(2)

王德万(6)

5 复习双手定位投篮技术、学习传反弹球 马识淳(10) 金帅(2)
王军涛(2)

王德万(6)

6
复习传反弹球技术、学习助攻（双手低

手投篮）技术
马识淳(10) 金帅(2)

王军涛(2)

王德万(6)



7

学习多人传接球技术的综合练习学习攻

防的基础—投球者与防守者的站位与技

巧

马识淳(10) 金帅(2)
王军涛(2)

王德万(6)

8

复习攻防的基础—进攻者与防守者的站

位与技巧学习运球者与助攻者的站位与

技巧

马识淳(10) 金帅(2)
王军涛(2)

王德万(6)

9 复习占位学习多人远投技术 马识淳(10) 金帅(2)
王军涛(2)

王德万(6)

10 复习多人远投技术学习防守角色变换 马识淳(10) 金帅(2)
王军涛(2)

王德万(6)

11 复习防守角色变换学习长传技术 马识淳(10) 金帅(2)
王军涛(2)

王德万(6)

12 复习长传技术学习抢篮下球技术 马识淳(10) 金帅(2)
王军涛(2)

王德万(6)

13
综合练习（各种跑动传球、接球的综合

练习）详细介绍荷球的比赛规则
马识淳(10) 金帅(2)

王军涛(2)

王德万(6)

14 学习无球跑动技术、5V5小场比赛练习 马识淳(10) 金帅(2)
王军涛(2)

王德万(6)

15 综合练习：各种传接球技术。 马识淳(10) 金帅(2)
王军涛(2)

王德万(6)

16 教学比赛 马识淳(10) 金帅(2)
王军涛(2)

王德万(6)

17 教学比赛、复习考试内容 马识淳(10) 金帅(2)
王军涛(2)

王德万(6)

18 教学比赛、复习考试内容 马识淳(10) 金帅(2)
王军涛(2)

王德万(6)

19

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(健美操) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1
1.哑铃操简介2.介绍健美操的比赛形式

及要求
柳佳(4) 康渭宜(10)

2
1.学习健美操基本步伐和手型2.学习哑

铃健身操的基本动作组合
柳佳(4) 康渭宜(10)



3
1.学习哑铃操前奏（3×8拍）2.素质练

习
柳佳(4) 康渭宜(10)

4
1.热身舒展操2.学习哑铃操第一段（4

×8拍）3.形体练习
柳佳(4) 康渭宜(10)

5
1.热身舒展操2.学习哑铃操第二段（4

×8拍）3.素质练习（上肢力量）
柳佳(4) 康渭宜(10)

6
1.游戏2.学习哑铃操第三段（4×8拍）

3.素质练习（波比跳15×2组）
柳佳(4) 康渭宜(10)

7
1.热身舒展操2.学习哑铃操第四段（4

×8拍）3.素质练习（柔韧拉伸）
柳佳(4) 康渭宜(10)

8

1.健美操基本步伐及组合练习2.学习哑

铃操第五段静力性动作（6×8拍）3.形

体练习

柳佳(4) 康渭宜(10)

9
1.有氧热身操2.学习哑铃操第六段(6×

8拍）3.耐力练习（有氧跳跃）
柳佳(4) 康渭宜(10)

10
1.有氧热身操2.学习哑铃操第七段（8

×8拍）3.形体练习
柳佳(4) 康渭宜(10)

11
1.游戏2.学习哑铃操第八段（8×8拍）

3.素质练习（蛙跳×2组）
柳佳(4) 康渭宜(10)

12
1.游戏2.学习哑铃操第九段（4×8拍）

3.素质练习(腿部练习)
柳佳(4) 康渭宜(10)

13
1.有氧热身操2.学习哑铃操第十段（6

×8拍）3.素质练习（长跑练习）
柳佳(4) 康渭宜(10)

14
1.热身舒展操2.复习哑铃操成套动作3.

素质练习（有氧耐力练习）
柳佳(4) 康渭宜(10)

15
1.热身舒展操2.复习哑铃操成套动作3.

素质练习（灵活性练习）
柳佳(4) 康渭宜(10)

16
1.热身舒展操2.复习哑铃操成套动作3.

素质练习（800m）
柳佳(4) 康渭宜(10)

17
1.游戏2.复习哑铃操成套动作3.体能测

试
柳佳(4) 康渭宜(10)

18 1.自由练习2.分组测试哑铃操套路 柳佳(4) 康渭宜(10)

19

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级



开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(空竹) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1 空竹简介 李长春(16)

2 抖空竹起步与方向调节 李长春(16)

3 空竹上扣与加速（1） 李长春(16)

4 脱绳回环 李长春(16)

5 空竹的加速（2） 李长春(16)

6 空竹技术—抛 李长春(16)

7 空竹技术—弹 李长春(16)

8 大车轮加速 李长春(16)

9 正抄 李长春(16)

10 环臂跳法 李长春(16)

11 环腰跳法 李长春(16)

12 反抄 李长春(16)

13 腿下环跳法 李长春(16)

14 犀牛望月 李长春(16)

15 望月钟摆 李长春(16)

16 金鸡上架 李长春(16)

17 复习课 李长春(16)

18 复习课 李长春(16)

19

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(篮球) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1
复习原地单手肩上投篮（男生）双手胸

前投篮（女生）

马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)

2 学习持球突破
马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)



3 学习跳起单手肩上投篮
马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)

4
复习两人全场行进间传接球上篮、跳起

单手肩上投篮

马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)

5 复习持球突破及跳起单手肩上投篮
马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)

6
学习单、双手抢攻、守篮板球介绍点拔

抢篮板球

马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)

7 学习传切配合
马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)

8 学习突分配合
马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)

9 战术理论（进攻与防守战术）
马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)

10 学习掩护应配合
马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)

11 教学比赛
马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)

12 复习关门、夹击配合；教学比赛
马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)

13 复习传切配合和掩护配合；半场对抗
马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)

14
复习运球、传、接球上篮综合技术；半

场对抗

马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级



15 复习持球突破上篮及半场对抗
马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)

16 复习急停跳投篮及半场对抗
马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)

17 运、传、投、突的组合技术练习
马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)

18 全场教学比赛
马识淳(4)

秦阳(4)

金帅(10)

柳佳(2)

李峻杰(14)

王德万(8)

孙辅文(10)
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周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(篮球1) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1
复习原地单手肩上投篮（男生）双手胸

前投篮（女生）
金帅(2)

2 学习持球突破 金帅(2)

3 学习跳起单手肩上投篮 金帅(2)

4
复习两人全场行进间传接球上篮、跳起

单手肩上投篮
金帅(2)

5 复习持球突破及跳起单手肩上投篮 金帅(2)

6
学习单、双手抢攻、守篮板球介绍点拔

抢篮板球
金帅(2)

7 学习传切配合 金帅(2)

8 学习突分配合 金帅(2)

9 战术理论（进攻与防守战术） 金帅(2)

10 学习掩护应配合 金帅(2)

11 教学比赛 金帅(2)

12 复习关门、夹击配合；教学比赛 金帅(2)

13 复习传切配合和掩护配合；半场对抗 金帅(2)



14
复习运球、传、接球上篮综合技术；半

场对抗
金帅(2)

15 复习持球突破上篮及半场对抗 金帅(2)

16 复习急停跳投篮及半场对抗 金帅(2)

17 运、传、投、突的组合技术练习 金帅(2)

18 全场教学比赛 金帅(2)
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周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(篮球2) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1
复习原地单手肩上投篮（男生）双手胸

前投篮（女生）
孙辅文(2)

2 学习持球突破 孙辅文(2)

3 学习跳起单手肩上投篮 孙辅文(2)

4
复习两人全场行进间传接球上篮、跳起

单手肩上投篮
孙辅文(2)

5 复习持球突破及跳起单手肩上投篮 孙辅文(2)

6
学习单、双手抢攻、守篮板球介绍点拔

抢篮板球
孙辅文(2)

7 学习传切配合 孙辅文(2)

8 学习突分配合 孙辅文(2)

9 战术理论（进攻与防守战术） 孙辅文(2)

10 学习掩护应配合 孙辅文(2)

11 教学比赛 孙辅文(2)

12 复习关门、夹击配合；教学比赛 孙辅文(2)

13 复习传切配合和掩护配合；半场对抗 孙辅文(2)

14
复习运球、传、接球上篮综合技术；半

场对抗
孙辅文(2)

15 复习持球突破上篮及半场对抗 孙辅文(2)

16 复习急停跳投篮及半场对抗 孙辅文(2)

17 运、传、投、突的组合技术练习 孙辅文(2)

18 全场教学比赛 孙辅文(2)
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周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(排球) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1 复习排球正面双手传球与垫球技术动作

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)

2 复习垫球到位、传球到位

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)

3 复习移动垫球到位技术

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)

4 复习移动传球到位技术

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)

5 学习正面下手发球

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)

6 学习向4号位、2号位传球练习

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)

7 学习防守阵容

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)



8 学习垫传相结合练习

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)

9 学习侧垫、背垫技术

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)

10 学习调整传球

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)

11 学习防守阵型站位

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)

12 复习下手发球技术、学习进攻性击球

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)

13 复习进攻性击球、组织简单教学比赛

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)

14 复习考试内容、组织简单教学比赛

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)

15 简单教学比赛

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)

16
学习排球扣调整球技术、复习处理球过

网技术

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级



17 简单教学比赛

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)

18 复习考试内容

王嘉伟(14)

王军涛(12)

徐佳炜(8)

顾生程(8)
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周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(排球2) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1 复习排球正面双手传球与垫球技术动作 王军涛(2)

2 复习垫球到位、传球到位 王军涛(2)

3 复习移动垫球到位技术 王军涛(2)

4 复习移动传球到位技术 王军涛(2)

5 学习正面下手发球 王军涛(2)

6 学习向4号位、2号位传球练习 王军涛(2)

7 学习防守阵容 王军涛(2)

8 学习垫传相结合练习 王军涛(2)

9 学习侧垫、背垫技术 王军涛(2)

10 学习调整传球 王军涛(2)

11 学习防守阵型站位 王军涛(2)

12 复习下手发球技术、学习进攻性击球 王军涛(2)

13 复习进攻性击球、组织简单教学比赛 王军涛(2)

14 复习考试内容、组织简单教学比赛 王军涛(2)

15 简单教学比赛 王军涛(2)

16
学习排球扣调整球技术、复习处理球过

网技术
王军涛(2)

17 简单教学比赛 王军涛(2)

18 复习考试内容 王军涛(2)
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开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(乒乓球) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1 复习上学期基本技术 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)

2 学习正手搓球技术及左推右攻技术 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)

3 复习正手搓球技术及左推右攻技术 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)

4 学习正手发上、下旋球。 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)

5 学习正手发左、右侧旋球。 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)

6 复习正手发球技术 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)

7 理论课 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)

8 学习步法及手上动作与步法组合运用 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)

9 学习推挡侧身技术 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)

10 学习正手中远台攻球。 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)

11 乒乓球发球的综合练习 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)

12 综合素质的练习 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)

13 学习正手拉球 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)

14 学习反手拉球 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)

15 复习本学期学习内容 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)

16 复习本学期学习内容 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)



17 复习本学期学习内容 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)

18 复习本学期学习内容 任盼红(4)
杨超(10)

王冬枝(10)
徐昕迪(4)
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周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(网球) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1 网球竞赛规则 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)

2 复习上学期内容（正反手击球） 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)

3 学习反手截击球握拍方法 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)

4 学习正手截击技术 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)

5
复习反手截击球握拍方法及正手截击技

术
明辉(6)

杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)

6 学习反手截击技术 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)

7 复习正反手截击技术 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)

8 学习发球握拍方法及徒手上手发球技术 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)

9 学习上手发球技术及身体素质练习 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)

10 学习发平击球技术 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)

11 学习发侧旋球技术及力量素质练习 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)

12 学习发上旋球技术及力量素质练习 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)



13 复习发上旋球技术、教学比赛 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)

14 综合练习，教学比赛 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)

15 复习本学习所学内容 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)

16 复习本学习所学内容 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)

17 综合测试 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)

18 综合测试 明辉(6)
杨超(2)

张凯凯(6)

赵远远(4)

齐琦(2)
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周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(武术) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1
武术基本功：柔韧性练习，棍术：基本

棍法练习。
席朝杰(16) 程奥(14)

2
基本棍法练习，棍术第一段第1－4动，

耐力训练：1600m
席朝杰(16) 程奥(14)

3
武术基本功：上、下肢灵活性，初级棍

术第一段5－8动
席朝杰(16) 程奥(14)

4
基本棍法练习，棍术第二段1—4式，柔

韧素质练习
席朝杰(16) 程奥(14)

5
武术基本功：抡臂、踢腿练习，棍术第

二段5—8式
席朝杰(16) 程奥(14)

6
武术基本功：腰部练习，棍术前二段复

习，力量训练
席朝杰(16) 程奥(14)

7
初级棍术第三段1－4动，速度耐力训练

3×400米
席朝杰(16) 程奥(14)

8
初级棍术第三段5—8式，上肢速度素质

训练
席朝杰(16) 程奥(14)



9
复习初级棍术第三段5—8式，平衡性练

习
席朝杰(16) 程奥(14)

10
武术基本功：各种腿法练习，棍术前三

段练习
席朝杰(16) 程奥(14)

11
武术基本功：上、下肢、腰部柔韧性、

初级棍术第四段1—4动
席朝杰(16) 程奥(14)

12
基本棍法训练，初级棍术第四段5—8式

，教学比赛
席朝杰(16) 程奥(14)

13 武术基本功，初级棍术全套练习 席朝杰(16) 程奥(14)

14 武术裁判法，教学比赛 席朝杰(16) 程奥(14)

15 武术专项理论 席朝杰(16) 程奥(14)

16 武术套路综合练习 席朝杰(16) 程奥(14)

17 武术套路、技法练习 席朝杰(16) 程奥(14)

18 综合练习 席朝杰(16) 程奥(14)
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周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(羽毛球) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1
了解本学期羽毛球课的内容与要求、复

习正反手握拍法

秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)

2 复习接发球技术、灵敏素质练习
秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)

3 学习正手高球技术、介绍羽毛球步伐
秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)

4
复习正手高球技术、复习羽毛球步伐、

学习反手高球技术

秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)

5
复习反手高球技术、学习头顶击高球技

术

秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)

6 复习头顶击高球技术、复习高球技术
秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)

7 学习正手吊球技术、步伐练习
秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)



8 复习正手吊球技术、学习反手吊球技术
秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)

9 复习反手吊球技术、学习头顶吊球技术
秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)

10
复习头顶吊球技术、学习正手杀直线球

技术

秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)

11
复习正手杀直线球技术、学习正手杀对

角线球技术

秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)

12
复习正手杀对角线球技术、教学比赛、

裁判实习

秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)

13 复习正手吊球技术、复习反手吊球技术
秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)

14
复习正手杀直线球技术、复习正手杀对

角线球技术

秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)

15 复习头顶击高球技术、复习高球技术
秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)

16 考前综合练习
秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)

17 综合测试
秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)

18 正式考试
秦阳(2)

明辉(2)

童华鹏(4)

张凯凯(2)
齐琦(2)
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周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(珍珠球) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1
课堂常规，珍珠球运动的概述，专项理

论
赵凯(18)

2 熟悉球性，培养球感、提升身体素质 赵凯(18)

3
熟悉球性练习，学习水区队员运、传、

突、投技术
赵凯(18)

4
熟悉球性，复习水区技术，学习水区行

进间技术
赵凯(18)



5
复习水区行进间技术，学习封锁区技术

，速度、耐力素质练习
赵凯(18)

6
复习封锁区技术，学习封锁区行进间技

术，反应、灵敏性练习
赵凯(18)

7
复习封锁区行进间技术，学习得分区技

术，变向素质练习
赵凯(18)

8
复习得分区技术，学习得分区行进间技

术，变向素质练习
赵凯(18)

9
复习得分区行进间技术，学习人盯人防

守，力量素质练习
赵凯(18)

10
复习人盯人防守，学习区域防守，耐力

素质练习
赵凯(18)

11
复习区域夹击防守，学习掩护（挡拆）

配合战术，身体素质练习
赵凯(18)

12
复习掩护（挡拆）配合战术，学习快攻

战术，身体素质练习
赵凯(18)

13
复习快攻战术，学习反击战术，变速素

质练习
赵凯(18)

14
复习反击战术，学习裁判临场执裁，教

学比赛
赵凯(18)

15 教学比赛 赵凯(18)

16 考前综合练习 赵凯(18)

17 综合测试 赵凯(18)

18 综合测试 赵凯(18)
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周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(足球) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1
熟悉球性练习；复习足内侧踢停地滚球

技术
秦阳(2) 冯伟(14)

2
复习足背内侧、外侧运球练习；学习过

杆变向运球技术
秦阳(2) 冯伟(14)



3 复习过杆变向技术；学习拉球、扣球变

向技术
秦阳(2) 冯伟(14)

4
复习拉球、扣球变向技术；学习踢停凌

空球技术
秦阳(2) 冯伟(14)

5 综合练习；教学比赛 秦阳(2) 冯伟(14)

6 学习前额正面头顶球技术（原地） 秦阳(2) 冯伟(14)

7 学习前额侧面头顶球技术（原地） 秦阳(2) 冯伟(14)

8 学习前额正面、侧面跳起头顶球技术 秦阳(2) 冯伟(14)

9 学习头顶球射门技术 秦阳(2) 冯伟(14)

10 学习正面跨步和侧面抢截球技术 秦阳(2) 冯伟(14)

11
介绍铲球（同、异侧）技术和合理冲撞

技术
秦阳(2) 冯伟(14)

12
综合练习：复习各种头顶球技术；教学

比赛
秦阳(2) 冯伟(14)

13
复习抢截球技术；学习掷界外球技术；

裁判法的介绍
秦阳(2) 冯伟(14)

14
复习掷界外球技术；守门员技术（介绍

）
秦阳(2) 冯伟(14)

15

综合练习：复习拉、扣球变向技术和踢

凌空球技术；练习考试项目：（1）过

杆 （2）踢远。

秦阳(2) 冯伟(14)

16

综合练习：复习头顶球、抢截球和掷界

外球技术；练习考试项目：（1）过杆

（2）踢远。

秦阳(2) 冯伟(14)

17
综合测评：（1）过杆（2）男1000女80

0
秦阳(2) 冯伟(14)

18 综合测评：（1）踢远（2）教学比赛 秦阳(2) 冯伟(14)
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周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(瑜伽) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1 1.瑜伽概述2.瑜伽训练的基础知识 张茹茹(8)



2
1.瑜伽训练的重要方法2.三脉七轮简介

3.瑜伽训练的功能介绍
张茹茹(8)

3 1.呼吸中的运动2.力量素质练习 张茹茹(8)

4 1.坐、站、躺与呼吸2.力量素质练习 张茹茹(8)

5 1.平衡姿势动作2.力量素质练习 张茹茹(8)

6 1.力量动作2.柔韧素质练习 张茹茹(8)

7 1.柔耐动作2.柔韧素质练习 张茹茹(8)

8 1.平衡身体的调理2.柔韧素质练习 张茹茹(8)

9 1.瘦身塑形的肌肉练习2.耐力素质练习 张茹茹(8)

10
1.灵活优美舒适的伸展练习2.耐力素质

练习
张茹茹(8)

11 1.拜日十二式前四式2.耐力素质练习 张茹茹(8)

12 1.拜日十二式中四式2.耐力素质练习 张茹茹(8)

13 1.拜日十二式后四式2.耐力素质练习 张茹茹(8)

14
1.半月式、笨拙式、鸟王式2.速度素质

练习
张茹茹(8)

15
1.站立头触膝式、站立拉弓式、站式2.

速度素质练习
张茹茹(8)

16
1.分腿伸展式、站立分腿头触膝式2.速

度素质练习
张茹茹(8)

17
1.树式、趾尖式、仰卧式2.速度素质练

习
张茹茹(8)

18 1.综合练习 张茹茹(8)
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周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

开课院系：体育部 学历层次：本科 年级：2024 日期：2025-08-28

课程名称：体育（三）(跆拳道) 课程代码：1411003 课程类别：必修课 总学时：36
理论学时

：0

实验学时

：0

实践学时

：36
学分：1.0

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级

1

介绍跆拳道礼仪、基本训练所用语言及

跆拳道基本步型、步法及实战姿势

武术基本功：柔韧性练习，棍术：基本

棍法练习。

徐昕迪(6)

张东元(8)



2

学习基本步型：并步、开立步、准备姿

势（实战姿势）

基本棍法练习，棍术第一段第1－4动，

耐力训练：1600m

徐昕迪(6)

张东元(8)

3

学习基本步法：前滑步、后滑步、上步

、后撤步

武术基本功：上、下肢灵活性，初级棍

术第一段5－8动

徐昕迪(6)

张东元(8)

4

学习换跳步、上跃步，后跃步

基本棍法练习，棍术第二段1—4式，柔

韧素质练习

徐昕迪(6)

张东元(8)

5

学习前踢分解技术动作

武术基本功：抡臂、踢腿练习，棍术第

二段5—8式

徐昕迪(6)

张东元(8)

6

学习侧滑步、前踢分解技术动作

武术基本功：腰部练习，棍术前二段复

习，力量训练

徐昕迪(6)

张东元(8)

7

学习垫步、前踢完成技术动作

初级棍术第三段1－4动，速度耐力训练

3×400米

徐昕迪(6)

张东元(8)

8

复习前踢完整技术、学习横踢分解技术

动作

初级棍术第三段5—8式，上肢速度素质

训练

徐昕迪(6)

张东元(8)

9

复习基本步法及前踢技术、学习横踢分

解技术。

复习初级棍术第三段5—8式，平衡性练

习

徐昕迪(6)

张东元(8)

10

学习横踢完整技术动作

武术基本功：各种腿法练习，棍术前三

段练习

徐昕迪(6)

张东元(8)

11

复习前踢和横踢技术、学习踢脚靶

武术基本功：上、下肢、腰部柔韧性、

初级棍术第四段1—4动

徐昕迪(6)

张东元(8)

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级



12

复习踢脚靶、学习打手靶、学习太极一

章

基本棍法训练，初级棍术第四段5—8式

，教学比赛

徐昕迪(6)

张东元(8)

13

全面复习所学腿法、步法、腿法组合练

习、复习太极一章

武术基本功，初级棍术全套练习

徐昕迪(6)

张东元(8)

14

全面复习所学技术、踢脚靶和打手靶组

合、条件实战练习

武术裁判法，教学比赛

徐昕迪(6)

张东元(8)

15

全面复习所学动作、条件实战、学习跆

拳道竞赛规则

武术专项理论

徐昕迪(6)

张东元(8)

16

全面复习所学动作、条件实战、学习跆

拳道裁判法

武术套路综合练习

徐昕迪(6)

张东元(8)

17

全面复习所学动作、条件实战、跆拳道

考试内容及评分法讲解

武术套路、技法练习

徐昕迪(6)

张东元(8)

18
全面复习所学动作、模拟考试

综合练习

徐昕迪(6)

张东元(8)

19

周次 理论内容摘要
理论课时

实验内容摘要
实验课时

正高 副高 中级 初级 正高 副高 中级 初级


