山东政法学院
大学柔道课程教学大纲
一.课程简介
柔道是日本人嘉纳治五郎在日本柔术的基础上创办，以“道”为主，以体育、胜负、修身为主要目的，促进身心全面、协调、健康发展。在1964年东京奥运会上，柔道被正式列为奥运会比赛项目；1979年中国正式开展柔道；1988年奥运会将女子柔道列入表演项目，1992年成为奥运会正式比赛项目，日前柔道项目风靡世界，特别是许多发达国家的警察和公安院校柔道作为必修课。
柔道的裁判用语是日语，比赛是按照体重分级别。柔道以礼始、以礼终，将礼法贯穿于训练、比赛的全过程是柔道的基本要求。

柔道技术产生于攻防技术，柔道比赛中各种技术可以自由的使用，不论是相互抓握状态，还是分开状态，都可以从前、从后进攻和防守，通过练习不仅可以强健体魄，同时提高保护自己和他人安全的能力，柔道作为体育项目，在提高自身安全能力方面受到世界普遍和很高评价。
本课程主要内容包括：柔道的基本理论知识、基本礼法、基本受身、站立技术、绞技、寝技和步伐移动、抓把拆把、基本功练习以及各种柔道技术练习。通过循序渐进的练习，可逐步使学生懂得 “尊重”、“信心”、“勇气”、“自制”、“谦逊”，通过柔道练习能磨练学生的意志，培养自强和担当等优秀品质。
二.教学目标及要求
1．初步掌握柔道基本技术掌握和使用方法，懂得基本柔道技术的打入和投入。
2．了解“精力善用的武道精神”的尊重、信心、勇气、自制等指导思想，养成谦逊自强品质；提高学生自卫防身意识、御敌能力及果敢应变能力。
3．在学习训练中让学生初步掌握柔道的投技、寝技、关节技和绞技。在提高学生柔道技能能力的同时，还需提高身体协调性、柔韧性、耐力和专项力量。
4．通过对各种赛事录像等分析，提高学生的技战术应用能力和专项技术水平的提高，分解动作与联络技术相结合，来提高学生的实战能力。
三、教学重点和难点
重点：
1．柔道基本技术在学生学会受身前提下练习掌握和应用。
2．掌握基本技能使用的原理，领悟四两拨千斤。
3．锻炼专项素质，提高专项动作质量。
难点：
1．柔道的专项力量素质练习。
2．对柔道技战术运用和灵活使用熟练程度。
四、教学内容、形式及学时分配
	教学内容
	教学形式
	学时分配

	理论课
	1．柔道的来源与发展
2．柔道概述
	讲授
	       8

	实践课
	1．柔道受身技能（自我防护）
2．柔道实用技术
	讲解 示范 练习
	       36

	身体素质
	1．速度  2．力量  3．耐力
4．灵活  5．灵敏  6．柔韧
7．协调
	讲解 示范 练习
	20

	机动
	
	
	4

	考核
	
	
	4

	合 计
	
	72


注:  1、两学期共72学时(每周2学时)。

     2、体能类主要是为发展学生全面身体素质，增强学生体质为主要目标，结合柔道专项的特点，选择有效可行的体能类练习内容、方法和手段，并作为考试的项目。

     3、如遇雨雪天气，采取理论教学或调课方式来完成所规定的授课时数。
五、教学大纲内容
（1）理论部分
1．基础理论
体育的产生与发展；我国体育的过去和现在；当代体育的现状和发展趋势；体育的健身功能与锻炼意志力；高等学校体育的地位、目的与任务；柔道的文化与中国传统文化；科学的现代生活方式的形式等。
2．专项理论
柔道概述；柔道的理论基础、技术特点；柔道练习时的注意事项；柔道的运动特点及对修身价值；防范暴力犯罪与柔道简介；柔道理念及悟道人生；柔道基本技战术理论与抗暴谋略；人体要害部位讲解与分析等。
（2）实践部分
1．体能
发展与本专项有关的体能的身体练习，如徒手或手持器材发展力量素质练习；动作速度和位移速度的灵敏素质练习等。
2．技能
①倒地防护技能，前后滚翻、受身侧倒、防守站姿卧姿、步法移动
②柔道技术
投技：大外刈、背负投、大腰、出足扫、小内刈、过胸摔、巴投、肩车等
关节技：腕剪、十字关节技、足剪等
绞技：双手绞、扁羽绞、送襟绞等
寝技：袈裟固、上四方固、横四方固、肩固等
③柔道实战技巧（两人组合）
柔道基本技术进攻防守、解脱、破解以及反攻
④视频学习
⑤实战格斗中柔道技术实用性案例分析
六、教学进度
柔道第一学期教学进度表
	课  次
	教  学  内  容
	素质
内容
	单人或两人组合

	1
	1、柔道课程介绍；介绍课堂常规
2、介绍本学期教学内容及考试要求；
3、介绍柔道与中国文化有渊源
	
	

	2
	介绍 一、柔道受身的作用和练习规范　　
二、大外刈动作的练习　
三、基本手法抓握、步法移动
	基本防守步法移动
	单人

	3
	1、复习　一、大外刈动作　二、柔道受身动作
2 介绍  三、背负投　　    四、大腰
	 
	两人组合和单人


	4
	1、复习  三、大外刈和背负投　　 四、大腰
2 介绍  五、出足扫　　  六、小内刈
	专项动作辅助练习
	

	5
	1、复习  五、出足扫　  六、小内刈     
2、介绍  七、过胸摔　　 八、巴投
	灵敏、柔韧、等
	

	6
	1、复习 七、　过胸摔　   八、巴投

2  介绍 九、绞技　　十、双手绞等
	专项力量
	

	7
	复习1------------10技术
	灵敏、协调
	

	8
	1、复习1-------10 技术       
2、介绍十一、绞技之扁羽绞　十二、送襟绞
	弹  跳
	

	9
	1、复习十一、扁羽绞　十二、送襟绞
2、介绍十三、寝技之袈裟固　十四：上四方固  
	  耐力
	

	10
	1、复习十三、袈裟固十四：上四方固      
2、介绍十五、投技和寝技联络十六、投技和绞技联络
	  游戏
	

	11
	复习13--------16技术  
	  综合
	

	12
	复习1--------16技术
	 灵敏、协调

	13
	两人组合练习技术 （模拟实战练习）
	   弹  跳

	14
	两人组合练习素质（模拟实战练习）
	   耐  力

	15
	复习1--------16动
	  素质测试

	16
	复习1--------16动
	

	17
	复习1--------16动
	

	18
	考试
	


柔道第二学期教学进度表
	课  次
	教  学  内  容
	身体素质内容

	1
	1.柔道课程介绍：课堂常规
2介绍本学期教学内容及考试要求； 
	

	2
	学习柔道准备基本姿势。抓拆手法、柔道投技使用条件（单手拆、单手握把、双手拆把、双手抓把）
	上肢力量

	3
	1、学习柔道带动对方（①前进、后退步、左右移动。②连续移动）
２、学习柔道技术的使用规范：大外刈配合受身；背负投连接受身。
投技动作（一）、（二）
	灵敏、协调

	4
	１、学习柔道技术的使用规范：大腰配合受身；出足扫连接受身。
投技动作（一）、（二）、（三）、（四）。
	弹  跳

	5
	１、学习柔道假动作连接投技：抖把，虚腿＋投技
２、投技连接寝技、绞技使用（一）、（二）
	耐  力

	6
	１、学习柔道关节技：腕剪，十字关节技
２、腕剪关节技（寝技时使用方法、联络技使用）。
	弹  跳

	7
	复习学过的动作
	上肢力量

	8
	１、学习柔道投技：肩车
２、学习柔道动作（后挤、二；单臂大外刈）
	弹  跳

	9
	１、学习柔道舍身技：舍身后挤、舍身技连接控制技
２、学习柔道反攻动作（反大外刈；反出足扫一、二）
	弹  跳

	10
	１、柔道得意技组合动作（*＋*，两个动作或以上）
２、学习借力反打动作（体落）
	耐  力

	11
	１、柔道实战技术讲解：心理因素和技术要求
２、学习进攻防守反攻时机
	灵敏、协调

	12
	两人组合练习技术 （模拟实战应用）
	灵敏、协调

	13
	两人组合练习素质（模拟实战应用）
	灵敏、协调

	14
	复习考试内容
	  上肢力量

	15
	复习考试内容
	

	16
	理论：柔道的教学比赛组织和实践
	

	17
	技能考试
	

	18
	理论笔试
	


 七、考核内容、评分方法及评分标准
（一）成绩考核内容
第一学期：

1、  专项技术考试：（50%）  

2、  身体素质测试：（30%）  

3、  平时成绩：    （20%）

第二学期：

1、  专项理论考试：（20%）

2、  专项技术考试：（30%） 

3、  身体素质测试：（30%） 

4、  平时成绩：    （20%）

（二）成绩评定标准
1、山东政法学院柔道专项理论试题及答案。

2、山东政法学院柔道专项技术考试标准：

①单个技术：大外刈、背负投、大腰、出足扫、小内刈等；
②柔道投技技能运用：至少做出柔道四个动作以上的打入、投入和模拟实战应用。
评分方法及评分标准：
	等级
	评分标准及细则

	
	单个技术打入
	技术投入
	模拟实战技术运用

	优秀
（90分以上）
	手把准确、动作连贯规范、动作标准有力
	步法移动合理，时机掌握好，技术准确，动作连贯，运用合理，干净利落，够一本
	技术动作正确、熟练，联络合理，脚下灵活移动技术运用得当，动作连贯，临场实战应变能力强、积极主动、一本胜利

	良好
（80-89分）
	技术基本掌握、动作较连贯
	动作发力准确，反应速度较快、动作方法较合理。
	技术动作正确、熟练，临场实战应变较得当，技术方法能够运用自如，动作连贯、积极主动、效果较好

	中级
（70-79分）
	能较好的完成动作、动作较连贯
	能较好的完成动作，动作运用较合理
	动作较连贯，反应速度一般，临场实战应变能力一般、效果一般

	及格
（60-69分）
	能较好的完成动作，动作运用较合理
	动作能完成，动作基本正确。 
	动作技术基本正确，较连贯的完成动作，敢于进攻

	不及格
（60分以下）
	不能完成动作，技术发力不规范
	不能完成动作的使用，技术运用不合理
	动作技术运用不合理、临场实战应变不得当、消极被动、效果较差


3、山东政法学院柔道专项身体素质考试标准：

第一学期女生考试标准（30分）：

	分   值
	   15
	 12
	  9
	  6
	  3
	1以下

	800 米
	3′20″以下
	3′21″～

3′40″
	3′41″～

4′00″
	4′01″～

4′30″
	4′31″～

4′50″
	4′51″～

5′10″

	俯卧撑
	30以上
	21～25
	16～20
	11～15
	6～10
	1～5


第一学期男生考试标准（30分）：

	分   值
	  15
	  12
	  9
	  6
	  3
	1以下

	1000 米
	3′30″以下
	3′31″～

3′45″
	3′46″～

4′15″
	4′16″～

4′47″
	4′48″～

5′01″
	5′02″～

5′15″

	立卧跳
	40以上
	30～35
	26～29
	16～25
	10～15
	1～9


第二学期女生考试标准（30分）：

	分   值
	   15
	  12
	  9
	  6
	  3
	1以下

	4×20米折反跑
	17″30以下
	17″30～17″80
	17″80～18″60
	18″60～19″40
	19″40～19″90
	19″90～20″20

	抽退
	40以上
	30～35
	26～29
	16～25
	10～15
	1～9


第二学期男生考试标准（30分）：

	分   值
	   15
	  12
	  9
	  6
	  3
	1以下

	4×20米折反跑
	15″00以下
	15″00～15″40
	15″40～16″20
	16″20～17″00
	17″00～17″40
	17″40～

18″10

	跳马钻人
	40以上
	30～35
	26～29
	16～25
	10～15
	1～9


第三学期女生考试标准（30分）：

	分   值
	   30
	  24
	  18
	  12
	  6
	1以下

	50米跑  
	7″80以下
	7″80～

8″60
	8″60～

9″10
	9″10～

9″50
	9″50～10″00
	10″00

以上


第三学期男生考试标准（30分）：

	分   值
	   30
	  24
	  18
	  12
	  6
	1以下

	50米跑
	6″50以下
	6″50～

7″60
	7″60～

8″20
	8″20～

8″50
	8″50～

8″80
	8″80以上


第四学期女生考试标准（30分）：

	分   值
	   30
	  24
	  18
	  12
	  6
	1以下

	1分钟仰卧起坐
	45个以上
	45-37
	37-27
	27-25
	25-21
	21以下


第四学期男生考试标准（30分）：

	分   值
	   30
	  24
	  18
	  12
	  6
	1以下

	引体向上
	18个以上
	18-15
	15-10
	10-7
	7-5
	5个以下


八、选用教材及参考书目
[1] 普京 .《和普京一起学柔道》.当代世界出版社，2011.10
[2] 《柔道教室》.连广图书公司
[3] 林岭 .《现代竞技柔道科学化训练理论与实践》光明日报出版社，2009.12
[4] 盛文林.《柔道-培养意志的运动》.台湾出版社，2014.7
[5]张文杰.《大学生体育素质教育-柔道文化与实践》北京体育大学2017
