 山东政法学院
 大学羽毛球选项课程教学大纲
    一.课程介绍： 
 羽毛球运动是灵活、快速、多变的隔网对击性项目。无论是进行有规则的羽毛球比赛还是作为一般性的健身活动，都要在场地上不停地进行脚步移动、跳跃、转体、挥拍，合理地运用各种击球技术和步法将球在场上往返对击，从而增大了上肢、下肢和腰部肌肉的力量，加快了锻炼者全身血液循环，增强了心血管系统和呼吸系统的功能。其特点是简单易学，娱乐性强、趣味性高，锻炼价值大，场地器材简单。作为健身手段适应于不同人群。羽毛球运动适合于男女老幼，运动量可根据个人年龄、体质、运动水平和场地环境的特点而定。青少年可作为促进生长发育、提高身体机能的有效手段进行锻炼，运动量宜为中强度，活动时间以40-50分钟为宜。适量的羽毛球运动能促进青少年增长身高，能培养青少年自信、勇敢、果断等优良的心理素质。老年人和体弱者可作为保健康复的方法进行锻炼，运动量宜较小，活动时间以20-30分钟为宜，达到出出汗、弯弯腰、舒展关节的目的，从而增强心血管和神经系统的功能，预防和治疗老年心血管和神经系统方面的疾病；对培养勇敢、顽强、沉着、果断等意志品质具有良好的作用。通过教学使学生掌握较为系统的羽毛球基本技术、技能和理论知识，培养对羽毛球运动的兴趣和爱好，并以此为锻炼身体的手段，为终身体育提供指导与帮助。
羽毛球选项课教学内容：发球、击球、杀球、移动技术，单打、双打战术、基本规则、裁判法以及基本理论知识。
   二.课程任务
    1、运动技能目标。掌握羽毛球运动的基本知识和基本技能，培养对羽毛球运动的兴趣，学会休闲体育和快乐体育，掌握终身锻炼身体的方法，提高体育文化素养。
    2、生理健康目标。通过羽毛球运动的实践，增强心肺功能，提高速度、力量、耐力、灵敏等身体素质指标，达到全面发展学生的身体素质和提高学生健康水平。
    3、心理健康目标。在羽毛球运动中得到快乐的情绪体验，使人的个性和创造力得到充分展示，改善心理状态、克服心理障碍，养成积极乐观的生活态度。
4、社会适应目标。在羽毛球运动隔网对抗中，加强学生组织纪律性教育，培养学生灵活、勇敢、顽强的意志品质与团结、拼搏进取的精神，成为一名德、智、体、美全面发展的跨世纪新人。
   三.教学内容与学时分配
 羽毛球选项课学时分配表  
	类    别
	教  学  内  容
	学    时

	理论部分
	羽毛球运动的发展趋势
	2

	
	        羽毛球比赛的规则及裁判法
	     2

	 技战术实践类
	准备姿势与移动
	4

	
	高远球技术
	6

	
	正反手发球技术
	6

	
	吊球、杀球技术
	6

	
	搓球技术
	6

	
	单打战术
	6

	
	双打战术
	6

	
	脚步移动
	4

	体能类
	身体素质组合练习（速度、耐力、力量、弹跳）
	20

	其    它
	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，结合各专项的特点，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。

四.教学进度
羽毛球第一学期教学进度表
	课  次
	教  学  内  容
	身体素质内容

	1
	一、介绍本学期选项课的教学内容、考核要求及标准 
二、了解学生羽毛球的基本情况、理论讲解
	身体恢复训练

	2
	一、学习握拍法 
二、学习击球前的准备姿势和对墙下手击球 
	速度训练

	3
	一、复习握拍法、击球前的准备姿势和对墙下手击球
二、学习对墙上手、反手击球 
	 上肢力量

	4
	1、 复习上手、下手、反手击球
2、 学习正手发高远球
	下肢力量

	5
	1、 复习正手发高远球
2、 学习接发球姿势与侧身后退步法
3、 学习正手发网前球
	耐力训练

	6
	一、复习移动步法 
二、学习正手击高远球 
	耐力训练 

	7
	一、 复习正手击高远球和移动步法 
二、 学习发平高球 反手发网前球
	耐力训练

	8
	一、复习发球 
二、学习接平高球及移动步法 
	弹  跳

	9
	一、介绍羽毛球运动的发展及其特点 
二、羽毛球运动的竞赛制度、规则与裁判法及世界重大赛事介绍
	  素质测试

	10
	一、复习发高远球 
二、学习正手吊球 
	综合素质

	11
	一、复习击高远球、正手吊球 
二、学习上网步法 
三、教学比赛 
	  上肢力量

	12
	   一、复习发球、击高远球、吊球、上网步法
二、学习上网挑高球 
三、教学比赛
	 灵敏、协调

	13
	一、复习发球、击高远球、上网步法、挑高球 
二、教学比赛 
	   弹  跳

	14
	1、 复习击球（下手、反手、上手）
2、 复习正反手上网挑球 
	   耐  力

	15
	1、 复习正手发高远球 正手发网前球 正手发平高球 反手发网前球
2、 教学比赛
	  素质测试

	16
	1、 复习正手击高远球 
2、 教学比赛
	 脚步移动

	17
	测试正手发高远球 正手发网前球 反手发网前球
	 

	18
	测试击球 正手击高远球
	 


羽毛球第二学期教学进度表
	 课  次
	教  学  内  容
	身体素质内容

	1
	一、介绍本学期选项课的教学内容及考核标准 
二、理论讲解、羽毛球运动的基本练习
	恢复体力练习 

	2
	一、复习正反手握拍法 
二、复习正手发高远球、平高球技术 
	侧身跑、并步跑、变速跑 

	3
	一、学习反手发平高球 
三、复习上网步法和网前挑球技术 
	灵敏、协调

	4
	一、复习上网步法，学习后场移动步法 
二、学习后场杀球
	下肢力量

	5
	一、复习提高后场击高（平）远球技术和网前挑球技术 
二、复习后场高远球、吊球技术 
三、复习正、反手发球技术 
	耐  力

	6
	一、复习后场杀球技术 
二、学习正手网前搓球技术 
	弹  跳

	7
	一 复习脚步移动
二 复习正手网前搓球技术
三 学习反手网前搓球技术
	上肢力量

	8
	一、复习正、反手发球技术 
二、复习上网、后场移动步法 
三、教学比赛 
	弹  跳

	9
	一、复习基本技术 
二、纠正已学击球技术
	田径测试

	10
	一、复习脚步移动技术
二、学习下手被动高远球（底线、网前）
	耐  力

	11
	一、复习基本技术 
二、介绍单打打法并进行教学比赛、裁判实习 
	弹跳

	12
	一、复习基本技术； 
二、单打教学比赛，裁判实习 
	灵敏、协调

	13
	一、复习基本技术； 
二、介绍双打打法并进行教学比赛、裁判实习 
	上肢力量

	14
	一、复习基本技术； 
二、双打教学比赛，裁判实习 
	灵敏、协调

	15
	单、双打比赛 
	  上肢力量

	16
	一、复习各种发球技术 
	 

	17
	移动组合步法测试
测试网前搓球
	 

	18
	理论测试
	 


 五.成绩考核与评定
（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、山东政法学院排球专项理论试题及答案。
2、山东政法学院羽毛球专项技术考试标准：
发球技术考试（第一学期）
一: 正手发高远球：(10分)
方法：考试学生站位于左右半区(前场发球线后的位置)每区发5个球：（1）落点在单打的后场底线与对方双打后场发球线之间；（2）依次向前场每8厘米画一区域共画3个区域。（3）区域得分标准是2、1.5、1、0.5；每人一次机会。

二：正、反手发网前球：（10分）
方法：考试学生站位于左右半区(前场发球线后的位置)各区发5个球，落点在对方前场发球线后50CM与发球线之间区域界内为有效（每球得1分）,球的落点越区、界外均视为失误,每人一次机会。

要求：1、按羽毛球规则执行，技术动作不允许有过腰或过手的现象，若出现违例，作失误处理。2、动作技术要求：站位与准备姿势、挥臂发力与击球动作要正确。

正手击高远球（第一学期）30分  
技评：以握拍、脚步动作、发力、拍面、击球点、球的高度、弧度、落点及规则要求来评定。 
分数 评分标准  25—30分  动作协调、手法正确、步法移动迅速、出球质量高、 落点合理 ； 18—24分  动作较协调、手法较正确、步法移动较迅速、出球质 量较高、落点较合理； 9—17分  动作基本协调、手法基本正确、步法移动速度一般、 出球质量一般、落点基本合理 ；3—8分  动作不协调、手法不正确、步法移动较慢、出球质量差、 落点不到位 。
 球落在对方场地的端线和双打的后发球线之间，每球3分，10个球，共30分。  
脚步移动测试（第二学期）
1、前后左右移动
测试方法：测试者站在场地右侧单打底线以外（右手持拍）先进行前后移动，听到口令（同时开表）后，直线上网，单手触网顶白线后，直线后退踩底线算一个来回，反复进行5次。第5次上网触网后，后退踩底线同时双脚出单打边线，并接着做5次左右移动。
左右移动，当完成前后移动后采用向左侧移动的步法至场地左侧单打边线处，用持拍手触单打边线，面向网转身，然后用向右侧移动的步法至场地右侧单打边线处，用持拍手触单打边线，为完成一次左右移动。如此反复进行5次。当完成5次触线时停表，计算时间。满分10分，成绩评定见定量评分表。（进行成绩换算）
前后左右移动定量评分表
	男
	女

	秒数
	分数
	秒数
	分数
	秒数
	分数
	秒数
	分数

	36″6
	20
	42″6
	10
	38″6
	20
	44″6
	10

	36″9
	19.5
	42″9
	9.5
	38″9
	19.5
	44″9
	9.5

	37″2
	19
	43″2
	9
	39″2
	19
	45″2
	9

	37″5
	18.5
	43″5
	8.5
	39″5
	18.5
	45″5
	8.5

	37″8
	18
	43″8
	8
	39″8
	18
	45″8
	8

	38″1
	17.5
	44″1
	7.5
	40″1
	17.5
	46″1
	7.5

	38″4
	17
	44″4
	7
	40″4
	17
	46″4
	7

	38″7
	16.5
	44″7
	6.5
	40″7
	16.5
	46″7
	6.5

	39″
	16
	45″
	6
	41″
	16
	47″
	6

	39″3
	15.5
	45″3
	5.5
	41″3
	15.5
	47″3
	5.5

	39″6
	15
	45″6
	5
	41″6
	15
	47″6
	5

	39″9
	14.5
	45″9
	4.5
	41″9
	14.5
	47″9
	4.5

	40″2
	14
	46″2
	4
	42″2
	14
	48″2
	4

	40″5
	13.5
	46″5
	3.5
	42″5
	13.5
	48″5
	3.5

	40″8
	13
	46″8
	3
	42″8
	13
	48″8
	3

	41″1
	12.5
	47″1
	2.5
	43″1
	12.5
	49″1
	2.5

	41″4
	12
	47″4
	2
	43″4
	12
	49″4
	2

	41″7
	11.5
	48″
	1.5
	43″7
	11.5
	50″
	1.5

	42″
	11
	48″3
	1
	44″
	11
	50″3
	1

	42″3
	10.5
	48″6
	0
	44″3
	10.5
	50″6
	0


搓球（20分）
技评：以握拍、脚步动作、发力、拍面、击球点、落点及规则要
求来评定。
分数 评分标准  16—20分 动作协调、手法正确、步法移动迅速、搓球质量高、落点到位 ；12—15分 动作较协调、手法较正确、步法移动较迅速、搓球质量较高、落点较合理  ；9—12分 动作基本协调、手法基本正确、步法移动速度一般、搓球质量一般、落点基本合理； 4—8分  动作不协调、手法不正确、步法移动较慢搓球质量差、落点不到位。
三．山东政法学院羽毛球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″

	立定跳远
	200以上
	200～190
	190～178
	178～166
	166～160
	160～139


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″

	立定跳远
	260以上
	260～250
	250～240
	240～220
	220～210
	200～180


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

	立定三级跳远
	600以上
	600～550
	550～500
	500～450
	450～420
	420～400


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

	立定三级跳远
	730以上
	730～700
	700～670
	670～640
	640～600
	600～560


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


4、平时成绩（每学期20分）：参考出勤、学习态度、课堂表现与进步幅度等。
六、参考书目及使用教材
《羽毛球技、战术训练与运用》林建成
《大学体育标准教程》林志超
 
