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《羽毛球》（专选）课程实施大纲基本信息 

 

 

 

课程代码： 

课程名称：羽毛球 

学分： 16 

总学时：256 

学期：1.5 

上课时间：第 5、6 学期 1、3、5 的 34 节； 

第 7 学期 2、4 的 34 节 

上课地点：体育场、馆 

答疑时间和方式：现场、电话、邮件、QQ 

答疑地点：体育场、馆等 

任课教师：徐俊 

学院：体育学院 

邮箱：21201817 

联系电话：13778575089 
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1.教学理念 

羽毛球是一项室内，室外兼顾的运动。依据参与的人数，可以分为

单打与双打。羽毛球拍一般由拍头、拍杆、拍柄及拍框与拍杆的接头

构成。一支球拍的长度不超过 68 厘米，其中球拍柄与球拍杆长度不

超过 41 厘米，拍框长度为 28 厘米，宽为 23 厘米，随着科学技术的

发展，球拍的发展向着重量越来越轻、拍框越来越硬、拍杆弹性越来

越好的方向发展。适合东方人发展。 

现代羽毛球运动起源于英国。1873 年，在英国格拉斯哥郡的伯明

顿镇有一位叫鲍弗特的公爵， 在他的领地开游园会，有几个从印度

回来的退役军官就向大家介绍了一种隔网用拍子来回击打毽球的游

戏，人们对此产生了很大的兴趣。因这项活动极富趣味性，很快就在

上层社会社交场上风行开来。“伯明顿”（Badminton）即成为英文

羽毛球的名字。1893 年，英国 14 个羽毛球俱乐部组成羽毛球协会，

即全英公开赛的前身。自 1992 年起，羽毛球成为奥运会的正式比赛

项目。 

2.课程介绍： 

羽毛球专选分三个学期完成教学，第一学期学习羽毛球基本技术；

第二学期学习单打技术；第三学期学习单、双打技术，并贯穿理论和

裁判技术的学习。 

2.1 课程性质： 

羽毛球专选课程是专业限选课程，就是学习体育教育的专项课程

之一，也是四年大学的重要学科之一。 
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2.2 课程在学科专业结构中的地位、作用 

该课程是体育教育专业学生的重要学习项目之一，是学生将来参

与工作的重要方向，也是学生一旦选了该课程就必须努力、全身心投

入学习的课程。只有学好该课程才可以为将来在羽毛球方向的教学、

训练有所成就。 

2.3 课程的前沿及发展趋势 

培养德、智、体、美、劳等方面全面发展的从事学校体育教育、

教学、训练、课外体育活动和体育竞赛的组织工作，并能从事卫生健

康教育、学校体育管理以及社会体育指导的复合型体育教育专门人才。

这是体育教育培养的目标。所以体育教育是为从事卫生健康教育、学

校体育管理以及社会体育指导的复合型体育教育专门人才。当今学校

对体育的重视程度大大提高，尤其是对休闲体育羽毛球为代表的重视，

从教学大纲中以及在四川的中小学的大课间就表现得尤为突出，体育

教育专业非常看好该课程发展前景。 

2.4 学习本课程的必要性 

羽毛球作为传统休闲体育项目的代表，是体育教育专业的重要课

程，是体育教育专业不可或缺的课程，市场前景看好。 

3.教师简介 

3.1 教师的职称、学历 

教师徐俊职称副教授、大学学历，教育学学士学位毕业与成都体

育学院。 

3.2 教育背景 
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从事体育教学 28 年，曾从事中学体育教学 16 年兼从事业余体校

羽毛球训练十年，及羽毛球裁判工作 30 年，教学经验丰富。 

3.3 研究兴趣 

研究方向：学校体育学，羽毛球教学和训练。 

4.先修课程 

运动解剖、运动生理和《羽毛球》选修等。 

5.课程目标 

5.1 通过各学期教学，使学生掌握基本的羽毛球动作各项技术，提高

学生攻防意识，激发学生对羽毛球锻炼的兴趣，激励学生继承和发展

羽毛球运动的体育文化。 

5.2 理论教学，让学生掌握科学锻炼身体健康的方法及运动损伤的预

防与处理；了解羽毛球运动的发展、分类、特点及裁判法；提高羽毛

球技术的自学能力，掌握羽毛球裁判规则、裁判法及编排。 

6.课程内容 

6.1 课程的内容概要 

6.1.1 基本技术  这是羽毛球的基础，它有别于其它运动项目，必须

要有羽毛球的基本功，在每招每式中体现羽毛球的特点。坚实的基本

技术是学好羽毛球的基础，也是专选学生必须扎实的。 

6.1.2 打单。这是练习羽毛球的基础，它对羽毛球基本技术是一个很

好的检验，有了好的羽毛球技术才可以较好地演绎羽毛球比赛的魅力。 

6.1.3 双打。这是一种两人配合的羽毛球比赛，是对羽毛球基本技术

的一种更高的要求，是学习羽毛球的基础之一。 
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6.1.4 裁判及理论。裁判学习是必不可少的内容，理论是指导实践的

基础，体育教育专业的学生必须要掌握一定的专业理论和达到一定裁

判水平。 

6.2 教学重点、难点 

6.2.1 教学重点是扎实基本技术，这需要较多时间的累积，非一日之

功；基本技术的重点主要体现在握拍、挥拍、击球移动，而难点在于

动作的一致性。比赛中运用技术、战术去制胜的能力。 

6.3 学时安排 

第 5、6 学期内容具体安排理论 96 学时；第 7 学期 64 学时。 

7.课程实施（列表） 
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羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  羽毛球 班   学生人数：26    课次： 1    日期：2017.9.  任课教师：徐  俊 

课

的

任

务 

1、讲解教学纪律、羽毛球选项课内容、考试项目、进度等要求。 

2、认识羽毛球运动：  

3、通过了解羽毛球运动，培养学生克服困难、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好（行抱拳礼） 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

五、讲解教学纪律、羽毛球选项课

内容、考试项目、进度等要求。 

 

组织： 集合队行如下 

           ○ 

 

×××××××××× 

×××××××××× 

要求： 

1、 整队快、静、齐 

2、精神饱满，注意力集中 

3、奸细生认真观摩，适当活动 

4、遵守纪律，注意安全 

 

准

备

部

分 

2

0 

一、慢跑 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、徒手操 

1、头部运动 

2、振臂运动 

3、扩胸运动 

4、体转运动 

5、体侧运动 

6、踢腿运动 

7、腹背运动 

8、跳跃运动 

9、弓步压腿 

10、仆步压腿 

 

 

组织：由多列横队变为一路纵队，绕

场跑，间隔适中（田径场）。 

○ 

×××××××××× 

×××××××××× 

       ×  ×  × 

    ×            × 

   ×      ○       × 

 ×           × 

×   ×   × 

 

组织：两列横队 

○ 

×××××××××× 

×××××××××× 

教法： 

1、教师示范 

2、教师领做 

3、口令提示，按节拍进行 

要求：动作整齐、精神饱满，用力适

度，充分做好准备活动。 

2 圈 
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基

本

部

分 

6

0 

一、羽毛球基本技术： 

1）握拍、 

2）上手挥拍、 

3）基本步法：向前后、左右的步

法。4）熟悉球练习。 

5)学习羽毛球的基本规则并未比赛

作准备。 

一、 介绍羽毛球场地 

羽毛球场呈长方形，长度是 13.40

米，单打球场宽 5.18 米，双打球场宽 6.10

米。球场外面两条边线是双打场地边线，

里面的两条边线是单打场地边线。双打边

线与单打边线相距 0.46米。靠过球网 1.98

米与网平行的两条线为前发球线，离端线

0.76 米与端线中点连起来的一条线叫中

线，它把羽毛球场地分为左、右发球区。

各条线宽度均为 4 厘米。球场中央网高

1.524 米，双打边线处网高 1.55 米。。。 

二、综合素质练习 

1）俯卧撑 10×2 

2）收复跳 12×2 

  

组织：横队集合 

教法： 

1、教师示范、讲解（针对问题分别解

决）。 

2、学生在教师统一指挥下进行练习。 

3、分组进入球场做徒手练习 

4、做有球练习。 

5、要求：动作舒展，有较好球感。 

6、统计人数并进行分组为下次课比赛

作准备。 

 

 

 

 

 

 

 

 

组织： 

在场地上进行练习，队形不限，要求; 

自觉、认真、努力。 

 

 

 

 

 

15/4 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

  1、臂上举深吸气，臂放下，呼

气 

2、放松抖臂、抖腿 

 

二、课堂小结 

1、评价课的任务完成情况 

2、评价组织纪律与学习态度 

 

三、布置作业 

 

 

 

四、师生道别 

组织：成两列横队 

1.教师领做放松动作  

2.教师示范，学生练习 

 

组织：成上课集合队形 

小结：表扬好学的、技术较好的，指

出不足及改进措施。 

 

作业： 

1.看书了比赛规则。 

2.利用早操时间复习已学徒手内容。 

 

要求：相互行礼。 

 

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和笔各一以及稿签纸。   

课  后 

小  结  
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羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级   班   学生人数：     课次：2        日期：2017.9.3        任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、身体素质 

2、复习羽毛球基本技术：1）握拍、2）挥拍 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 集合队行如下 

           ○ 

 

×××××××××× 

×××××××××× 

要求： 

2、 整队快、静、齐 

2、精神饱满，注意力集中 

3、奸细生认真观摩，适当活动 

4、遵守纪律，注意安全 

 

准

备

部

分 

2

0 

一、慢跑 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、徒手操 

1、头部运动 

2、振臂运动 

3、扩胸运动 

4、体转运动 

5、体侧运动 

6、踢腿运动 

7、腹背运动 

8、跳跃运动 

9、弓步压腿 

10、仆步压腿 

 

组织：由多列横队变为一路纵队，绕

场跑，间隔适中（田径场）。 

○ 

×××××××××× 

×××××××××× 

       ×  ×  × 

    ×            × 

   ×      ○       × 

 ×           × 

×   ×   × 

 

组织：两列横队 

○ 

×××××××××× 

×××××××××× 

教法： 

1、教师示范 

2、教师领做 

3、口令提示，按节拍进行 

要求：动作整齐、精神饱满，用力适

度，充分做好准备活动。 

2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



 

基

本

部

分 

6

0 

一、身体素质 

1、小步跑： 4*15 

2、后蹬腿：4*15 

3、高抬腿：4*15 

4、压肩：  4*8*4 

5、吊肩：30 秒*4 

6、挺身起：4*10~15 

7、100 米测试。 

8、跳绳：1 分钟*3 

二、握拍、挥拍。 

组织：3 路纵队集合 

教法：教师指挥，统一练习。 

 

 

 

 

 

 

15/4 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

  1、臂上举深吸气，臂放下，呼

气 

2、放松抖臂、抖腿 

 

二、课堂小结 

1、评价课的任务完成情况 

2、评价组织纪律与学习态度 

 

三、布置作业 

 

 

四、师生道别 

 

组织：常规。  

 

 

 

30秒 

课  前 

准  备 

跳绳、计时表，点名册。 
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课  后 

小  结  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级   班   学生人数：     课次：3        日期：2017.9.5        任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习羽毛球基本技术：1）握拍、2）挥拍 

2、身体素质 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 集合队行如下 

           ○ 

 

×××××××××× 

×××××××××× 

要求： 

3、 整队快、静、齐 

2、精神饱满，注意力集中 

3、奸细生认真观摩，适当活动 

4、遵守纪律，注意安全 

 

准

备

部

分 

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步，

蹬跨步、zz 步练习 

 

 

二、徒手操 

1、头部运动 

2、振臂运动 

3、扩胸运动 

4、体转运动 

5、体侧运动 

6、踢腿运动 

组织：由多列横队变为一路纵队，绕

场跑，间隔适中（篮球场）。 

○ 

×××××××××× 

×××××××××× 

       ×  ×  × 

    ×            × 

   ×      ○       × 

 ×           × 

×   ×   × 

 

组织：两列横队 

2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



7、腹背运动 

8、跳跃运动 

9、弓步压腿 

10、仆步压腿 

起跳等跨练习。 

 

○ 

×××××××××× 

×××××××××× 

教法：（由学生代行） 

1、教师示范 

2、教师领做 

3、口令提示，按节拍进行 

要求：动作整齐、精神饱满，用力适

度，充分做好准备活动。 

基

本

部

分 

6

0 

一、握拍、挥拍。 

1、握拍教学 

2、挥拍教学 

3、挥拍练习。 

 

二、身体素质 

1、左右跑： 4*10 

2、前后跑：4*10 

3、仰卧起坐：2*1 分钟。 

4、跳绳：1 分钟*4（双摇的 3 组） 

 

组织：3 路纵队集合 

教法： 

1、教师指挥，统一练习。 

2、通过挥拍击定点位置（俗称搧绳子） 

 

 

 

 

 

15/4 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

  1、臂上举深吸气，臂放下，呼

气 

2、放松抖臂、抖腿 

 

二、课堂小结 

1、评价课的任务完成情况 

2、评价组织纪律与学习态度 

 

三、布置作业 

 

 

四、师生道别 

 

组织：常规。  

 

 

 

30秒 

课  前 

准  备 

跳绳、计时表，点名册。 

 

 

 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



课  后 

小  结  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级   班   学生人数：     课次：4        日期：2017.9.10        任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习羽毛球基本技术：1）握拍、2）挥拍 

2、身体素质 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 集合队行如下 

           ○ 

 

×××××××××× 

×××××××××× 

要求： 

4、 整队快、静、齐 

2、精神饱满，注意力集中 

3、奸细生认真观摩，适当活动 

4、遵守纪律，注意安全 

 

准

备

部

分 

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步，

蹬跨步、zz 步练习 

 

 

二、徒手操 

1、头部运动 

2、振臂运动 

3、扩胸运动 

4、体转运动 

5、体侧运动 

6、踢腿运动 

组织：由多列横队变为一路纵队，绕

场跑，间隔适中（篮球场）。 

○ 

×××××××××× 

×××××××××× 

       ×  ×  × 

    ×            × 

   ×      ○       × 

 ×           × 

×   ×   × 

 

组织：两列横队 

2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



7、腹背运动 

8、跳跃运动 

9、弓步压腿 

10、仆步压腿 

起跳等跨练习。 

 

○ 

×××××××××× 

×××××××××× 

教法：（由学生代行） 

1、教师示范 

2、教师领做 

3、口令提示，按节拍进行 

要求：动作整齐、精神饱满，用力适

度，充分做好准备活动。 

基

本

部

分 

6

0 

一、握拍、挥拍。 

1、握拍教学 

2、挥拍教学 

3、挥拍练习。 

4、退三步极大高远球 

二、身体素质 

1、左右跑： 4*10 

2、前后跑：4*10 

3、仰卧起坐：2*1 分钟。 

4、跳绳：1 分钟*4（双摇的 3 组） 

5、400 米测试。（田径场） 

组织：3 路纵队集合 

教法： 

1、教师指挥，统一练习。 

2、通过挥拍击定点位置（俗称搧绳子） 

3、由教师指导练习。 

 

 

 

 

 

15/4 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

  1、臂上举深吸气，臂放下，呼

气 

2、放松抖臂、抖腿 

 

二、课堂小结 

1、评价课的任务完成情况 

2、评价组织纪律与学习态度 

 

三、布置作业 

 

 

四、师生道别 

 

组织：常规。  

 

 

 

30秒 

课  前 

准  备 

跳绳、计时表，点名册。 

 

 

 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



课  后 

小  结  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：5     日期：2017.9.12       任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、身体素质 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

分 

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 不练习。 

二、徒手操（实习内容） 

 

同前 2 圈 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习握拍、挥拍 

1、握拍击绳子 

2、挥拍多球（高远球） 

二、学习左右碰网 

1、徒手的教学 

2、练习 

二、身体素质 

1、前后跑 4*10 

2、仰卧起坐 2*1 

3、跳绳 1*4 

4、兔子跳 13.4*2 

组织：3 路纵队集合。 

教法：1、教师统一指挥、统一练习 

2、通过挥拍击绳子，固定击球点。 

3、有教师指导练习。 

 

 

 

 

 

 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：6     日期：2017.9.15       任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、身体素质 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

分 

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 不练习。 

二、徒手操（实习内容） 

 

同前 2 圈 川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



基

本

部

分 

6

0 

一、复习握拍、挥拍 

1、握拍击绳子 10*8 

2、挥拍多球（高远球）结合上网 

二、学习左右碰网 

1、徒手的教学 

2、练习 

二、身体素质 

1、前后跑 4*10 

2、仰卧起坐 2*1 

3、跳绳 1*4 

4、兔子跳 13.4*2 

组织：3 路纵队集合。 

教法：1、教师统一指挥、统一练习 

2、通过挥拍击绳子，固定击球点。 

3、有教师指导练习。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：7     日期：2017.9.17       任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、身体素质 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

分 

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 不练习。 

二、徒手操（实习内容） 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习握拍、挥拍 

1、握拍击绳子 

2、挥拍多球（高远球） 

二、学习左右碰网 

1、徒手的教学 

2、练习 

二、身体素质 

1、左右跑 4*10 

2、仰卧起坐 2*1 

3、跳绳 1*4 

4、兔子跳 13.4*2 

组织：3 路纵队集合。 

教法：1、教师统一指挥、统一练习 

2、通过挥拍击绳子，固定击球点。 

3、有教师指导练习。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：8     日期：2017.9.19       任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、身体素质 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 不练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习握拍、挥拍 

1、握拍击绳子 

2、挥拍击高远球（强调击球点及

稳定性） 

二、学习左右碰网 

1、徒手的教学 

2、练习 

3、学习四角跑 

二、身体素质 

1、前后跑 4*10 

2、仰卧起坐 2*1 

3、跳绳 1*4 

4、兔子跳 13.4*2 

组织：3 路纵队集合。 

教法：1、教师统一指挥、统一练习 

2、通过挥拍击绳子，固定击球点。 

3、有教师指导练习。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：9     日期：2017.9.22      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、学习高远球。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习握拍、挥拍 

1、握拍击绳子 

2、挥拍击高远球（强调击球点及

稳定性） 

二、复习左右碰网技术 

1、徒手的练习学左右碰网技术 

2、喂多球练击打高远球 

三、身体素质 

1、前后跑 4*10  

2、四角跑 

3、仰卧起坐 2*1 

4、兔子跳 13.4*2 

组织：3 路纵队集合。 

教法：1、教师统一指挥、统一练习 

2、通过挥拍击绳子，固定击球点。 

3、有教师指导练习。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：9     日期：2017.9.22      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、学习高远球。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习握拍、挥拍 

1、握拍击绳子 

2、挥拍击高远球（强调击球点及

稳定性） 

3、徒手的练习学左右碰网技术 

二、学习击打高远球 

1、打吊线球 

2、喂多球练击打高远球 

三、身体素质 

1、前后跑 4*10  

2、四角跑 

3、仰卧起坐 2*1 

组织：3 路纵队集合。 

教法：1、教师统一指挥、统一练习 

2、通过挥拍击绳子，固定击球点。 

3、有教师指导练习。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：10     日期：2017.9.24      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、复习高远球。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



部

分 

蹬跨步、zz 步练习。 

二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、握拍击绳子 

2、挥拍击高远球（强调击球点及

稳定性） 

3、徒手的练习学左右碰网技术 

4、喂多球练击打高远球 

二、身体素质 

1、前后跑 4*10  

2、四角跑 

3、仰卧起坐 2*1 

组织：3 路纵队集合。 

教法：1、教师统一指挥、统一练习 

2、通过挥拍击绳子，固定击球点。 

3、有教师指导练习。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：11     日期：2017.9.26      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、复习高远球。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



部

分 

蹬跨步、zz 步练习。 

二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、挥拍练习 

2、喂多球练击打高远球 

3、对拉高远球 

4、徒手的练习学左右碰网技术 

二、身体素质 

1、前后跑 4*10  

2、四角跑 

3、仰卧起坐 2*1 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一指挥、统一练习 

2、通过挥拍击绳子，固定击球点。 

3、有教师指导练习。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：12     日期：2017.9.26      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、学习发高远球。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、挥拍练习 

2、喂多球练击打高远球 

3、对拉高远球 

4、徒手的练习学左右碰网技术 

二、学习发高远球 

三身体素质 

1、前后跑 4*10  

2、四角跑 

3、仰卧起坐 2*1 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一指挥、统一练习 

2、通过挥拍击绳子，固定击球点。 

3、有教师指导练习。 

 

教师讲解示范后分组练习 

强调高远和落点。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：13     日期：2017.9.26      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、复习发高远球。学习吊直线。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、挥拍练习 

2、喂多球练击打高远球 

3、发高远球 

4、徒手的练习学左右碰网技术 

二、学习吊直线球 

三身体素质 

1、前后跑 4*10  

2、四角跑 

3、仰卧起坐 2*1 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一指挥、统一练习 

2、通过挥拍击绳子，固定击球点。注

意手臂外旋切球。 

3、有教师指导练习。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：14     日期：2017.9.26      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、复习高远球、吊直线球。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、挥拍练习 

2、对拉高远球 

3、吊直线 

二、身体素质 

1、前后跑 4*10  

2、四角跑 

3、仰卧起坐 2*1 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一指挥、统一练习 

2、通过挥拍击绳子，固定击球点。注

意手臂外旋切球。 

 

3、有教师指导练习。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：15     日期：2017.10.11      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、复习高远球、吊直线球\掺绳子。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、挥拍练习、跨步状态的垫球。 

2、对拉高远球 

3、吊直线 

二、身体素质 

1、前后跑 4*10  

2、四角跑 

3、仰卧起坐 2*20 

4、兔子跳。 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一指挥、统一练习 

2、通过挥拍击绳子，固定击球点。注

意手臂外旋切球。 

3、有教师指导练习。 

*可以缩短距离，强调动作和击球点；

强调上网的蹬跨步并保持手臂放松

（放网）。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：16     日期：2017.10.13      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、复习高远球、吊直线球\掺绳子。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、挥拍练习、跨步状态的直线反

手垫球。 

2、对拉高远球 

3、吊直线 

二、身体素质 

1、前后跑 4*10  

2、四角跑 

3、仰卧起坐 2*20 

4、兔子跳。 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一指挥、统一练习 

2、通过挥拍击绳子，固定击球点。注

意手臂外旋切球。 

3、有教师指导练习。 

*可以缩短距离，强调动作和击球点；

强调上网的蹬跨步并保持手臂放松

（放网）。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：16     日期：2017.10.15      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、复习高远球、吊直线球\掺绳子。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、挥拍练习、跨步状态的左右正

反手放网。 

2、对拉高远球 

3、吊直线 

二、身体素质 

1、前后跑 4*10  

2、四角跑 

3、仰卧起坐 2*20 

4、兔子跳。 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一指挥、统一练习 

2、通过挥拍击绳子，固定击球点。注

意手臂外旋切球。 

3、有教师指导练习。 

*可以缩短距离，强调动作和击球点；

强调上网的蹬跨步并保持手臂放松

（放网）。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：17~18~19    日期：2017.10.15      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、学习羽毛球裁判规则和编排（3 次课） 

 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

   

准

备

部

分 

2

0 

  2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



基

本

部

分 

6

0 

   

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

   

 

30秒 

课  前 

准  备 

  

课  后 

小  结  

教案另附，采用多媒体教学。  

 

 

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：20    日期：2017.10.24      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、复习高远球和上网放小球。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、挥拍练习、跨步状态的左右正

反手放网和正手放小球。 

2、对拉高远球 

3、固定后场和前场放小球。 

二、身体素质 

1、前后跑 4*10  

2、四角跑 2 组 

3、仰卧起坐 2*20 

4、兔子跳。 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一指挥、统一练习 

2、通过挥拍击绳子，固定击球点。注

意手臂外旋切球。 

3、有教师指导练习。 

*可以缩短距离，强调动作和击球点；

强调上网的蹬跨步并保持手臂放松

（放网）。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：21    日期：2017.10.27      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、复习高远球和上网放小球。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、挥拍练习、跨步状态的左右正

反手放网和正手放小球。 

2、对拉高远球 

3、固定后场和前场放小球。 

二、身体素质 

1、前后跑 4*10  

2、四角跑 2 组 

3、仰卧起坐 2*20 

4、兔子跳。 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一指挥、统一练习 

2、通过挥拍击绳子，固定击球点。注

意手臂外旋切球。 

3、有教师指导练习。 

*可以缩短距离，强调动作和击球点；

强调上网的蹬跨步并保持手臂放松

（放网）。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：22    日期：2017.10.29      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。 

2、复习高远球和上网放小球。身体素质 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、挥拍练习、跨步状态的左右正

反手放网和正手放小球。 

2、对拉高远球 

3、固定后场和前场放小球。 

二、身体素质 

1、1500 米； 

2、持哑铃旋臂：旋内、旋外 4*15 

3、稳腕练习 20*4 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一讲解要求、分组练习 

2、身体素质在有教师指导练习。 

 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：23   日期：2017.11.3      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。复习高远球和上网放小球。 

2、学习杀球 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、挥拍练习、跨步状态的左右正

反手放网和正手放小球。 

2、对拉高远球 

3、学习杀球。 

二、身体素质 

1、四角跑*4； 

2、仰卧起坐 1 分钟*2 

 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一讲解要求、分组练习 

2、身体素质在有教师指导练习。 

 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：24   日期：2017.11.5      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。复习高远球和上网放小球。 

2、复习杀球。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、挥拍练习、跨步状态的左右正

反手放网和正手放小球。 

2、对拉高远球 

3、复习杀球 1。* 

二、身体素质 

1、四角跑*4； 

2、仰卧起坐 1 分钟*2 

 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一讲解要求、分组练习 

2、身体素质在有教师指导练习。 

 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：25   日期：2017.11.7      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。复习高远球和上网放小球。 

2、巩固杀球。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、挥拍练习、跨步状态的左右正

反手放网和正手放小球。 

2、对拉高远球 

3、复习巩固杀球 2。* 

二、身体素质 

1、四角跑*4； 

2、仰卧起坐 1 分钟*2 

3、往返跑 4 组 15*2-20*2 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一讲解要求、分组练习 

2、身体素质在有教师指导练习。 

 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：26  日期：2017.11.10      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。复习高远球和上网放小球。 

2、巩固杀球 3。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前：注意肩部练习。 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、挥拍练习、跨步状态的左右正

反手放网和正手放小球。 

2、对拉高远球(根据力量，决定距

离) 

3、复习巩固杀球。* 

二、身体素质 

1、四角跑*4； 

2、仰卧起坐 1 分钟*2 

3、兔子跳 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一讲解要求、分组练习 

2、身体素质在有教师指导练习。 

注：女生强调动作，暂时可中距离击

高远球。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。注意放松肌肉。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：27  日期：2017.11.12     任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。复习高远球和上网放小球。 

2、巩固杀球 4。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

坐地甩球。 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、挥拍练习、跨步状态的左右正

反手放网和正手放小球。 

2、对拉高远球(根据力量，决定距

离) 

3、复习巩固杀球。* 

二、身体素质 

1、四角跑*4； 

2、仰卧起坐 1 分钟*2 

3、兔子跳 

组织：  

教法： 

1、教师统一讲解要求、分组练习 

2、身体素质在有教师指导练习。 

注：女生强调动作，暂时可中距离击

高远球。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。注意放松肌肉。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：28  日期：2017.11.14     任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。复习高远球和上网放小球。 

2、巩固杀球 4。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

坐地甩球。 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、挥拍练习、跨步状态的左右正

反手放网和正手放小球。 

2、对拉高远球(根据力量，决定距

离) 

3、复习巩固杀球。* 

二、身体素质 

1、四角跑*4； 

2、仰卧起坐 1 分钟*2 

3、兔子跳 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一讲解要求、分组练习 

2、身体素质在有教师指导练习。 

注：女生强调动作，暂时可中距离击

高远球。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。注意放松肌肉。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：29  日期：      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。复习高远球和上网放小球。 

2、巩固杀球 4。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

坐地甩球。 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、对拉高远球(女同学练习挥球拍) 

2、复习巩固杀球。 

3、学习头顶高远球 

二、身体素质 

1、四角跑*4； 

2、仰卧起坐 1 分钟*2 

3、兔子跳 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一讲解要求、分组练习 

2、身体素质在有教师指导练习。 

注：女生强调动作，暂时可中距离击

高远球。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。注意放松肌肉。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：30  日期：      任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。复习高远球和上网放小球。 

2、巩固杀球 4。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

坐地甩球。 

基

本

部

分 

6

0 

一、身体素质 

1、附中蹬跨 4*20 米/男 40，女 20kg 

2、仰卧起坐和背翘 1 分钟*4 

3、跳绳 1 分钟*4 

4、100 米*2 

5、对墙击球。 

 

 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。注意放松肌肉。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：31  日期：       任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。复习高远球和上网放小球。 

2、巩固杀球 4。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

坐地甩球。 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、对拉高远球(女同学练习挥球拍) 

2、复习巩固杀球。 

3、学习头顶高远球 

二、身体素质 

1、四角跑*4； 

2、仰卧起坐 1 分钟*2 

3、兔子跳 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一讲解要求、分组练习 

2、身体素质在有教师指导练习。 

注：女生强调动作，暂时可中距离击

高远球。 

*女同学挥拍注意肘高度和击球点。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。注意放松肌肉。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：32  日期：          任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。复习高远球和上网放小球。 

2、巩固杀球 4。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

坐地甩球。 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、对拉高远球 

2、复习巩固杀球。 

3、复习头顶高远球 

二、身体素质 

1、四角跑*4； 

2、仰卧起坐 1 分钟*2 

3、兔子跳 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一讲解要求、分组练习 

2、身体素质在有教师指导练习。 

注：女生强调动作，暂时可中距离击

高远球。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。注意放松肌肉。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：33  日期：          任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。复习高远球和上网放小球。 

2、巩固杀球 4。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

坐地甩球。 

基

本

部

分 

6

0 

一、身体素质 

1、附中蹬跨 4*20 米/男 40，女 20kg 

2、仰卧起坐和背翘 1 分钟*4 

3、跳绳 1 分钟*4 

4、100 米*2 

5、对墙击球。 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一讲解要求、分组练习 

2、身体素质在有教师指导练习。 

注：女生强调动作，暂时可中距离击

高远球。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。注意放松肌肉。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：34  日期：          任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。复习高远球和上网放小球。 

2、巩固杀球 4。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

坐地甩球。 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、对拉高远球 

2、复习巩固杀球。 

3、复习头顶高远球 

二、身体素质 

1、四角跑*4； 

2、仰卧起坐 1 分钟*2 

3、兔子跳 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一讲解要求、分组练习 

2、身体素质在有教师指导练习。 

注：女生强调动作，暂时可中距离击

高远球。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。注意放松肌肉。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：35 日期：          任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。复习高远球和上网放小球。 

2、巩固杀球。 

3、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

坐地甩球。限制性抛球 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习（考试项目） 

1、对拉高远球 

2、复习巩固杀球。 

3、复习巩固吊球 

二、身体素质 

1、四角跑*4； 

2、仰卧起坐背翘 1 分钟*2 

3、兔子跳 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一讲解要求、分组练习 

2、身体素质在有教师指导练习。 

注：女生强调动作，暂时可中距离击

高远球。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。注意放松肌肉。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：36  日期：          任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。复习高远球、杀球和吊球。 

2、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准

备

部

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 二、徒手操（实习内容） 

用球掷远、体会正手和反手向上击

球，逐渐提高击球点，体会击球的

发力。 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、复习对拉高远球 

2、复习杀球。 

3、复习吊球 

二、身体素质 

1、四角跑*4； 

2、仰卧起坐 1 分钟*2 

3、前后跑 5*2 

4、兔子跳 

组织：3 路纵队集合。 

 

教法： 

1、教师统一讲解要求、分组练习 

要求线路直，抛物线良好；杀球落点

稳定；吊球动作协调，落点近网。 

2、身体素质在有教师指导练习。 

注：女生强调动作，暂时可中距离击

高远球。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。注意放松肌肉。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：37 日期：          任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固已学羽毛球基本技术。复习高远球、杀球和吊球。 

2、通过基本功学习和比赛，培养学生克服困难、积极竞争、战胜自我的优秀品质。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

分 

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

组织： 常规 

 

 

准 2 一、慢跑 同前 2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



备

部

分 

0 并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

二、徒手操（实习内容） 

用球掷远、体会正手和反手向上击

球，逐渐提高击球点，体会击球的

发力。 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、对拉高远球 

2、复习巩固杀球。 

3、复习头顶高远球 

二、身体素质 

1、四角跑*4； 

2、仰卧起坐 1 分钟*2 

3、前后跑 5*2 

4、兔子跳 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一讲解要求、分组练习 

要求线路直，抛物线良好；杀球落点

稳定；吊球动作协调，落点近网。 

2、身体素质在有教师指导练习。 

注：女生强调动作，暂时可中距离击

高远球。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。注意放松肌肉。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：38 日期：          任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固迎考。 

2、通过本学期学习，针对基本技术进行复习考试，检验教学成果。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

     

    2 圈 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



基

本

部

分 

 

1.看录像：介绍羽毛球器材到技术。 

2.分组讨论 

  

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

 

   

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

羽毛球选项课教案 

 

班级：2015 级  班   学生人数：     课次：39~45 日期：          任课教师：徐俊 

课

的

任

务 

1、复习巩固迎考。 

2、通过本学期学习，针对基本技术进行复习考试，检验教学成果。 

部

分 

时

间 
教  学   内   容 组  织  与  教  法 

练习

次数 

开

始

部

5 

一、体育委员整队集合、向老师报

告出席人数 

二、师生问好 

组织： 常规 

 

 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



分 三、布置本课任务，提出要求 

四、安置见习生，整理服装 

 

准

备

部

分 

2

0 

一、慢跑 

并在行进间练习：并步、交叉步、

蹬跨步、zz 步练习。 

二、徒手操（实习内容） 

用球掷远、体会正手和反手向上击

球，逐渐提高击球点，体会击球的

发力。 

同前 2 圈 

基

本

部

分 

6

0 

一、复习 

1、对拉高远球 

2、复习巩固杀球。 

3、复习头顶高远球 

二、身体素质组合 

1、四角跑*4； 

2、仰卧起坐 1 分钟*2 

3、前后跑 5*2 

4、兔子跳 

组织：3 路纵队集合。 

教法： 

1、教师统一讲解要求、分组练习 

要求线路直，抛物线良好；杀球落点

稳定；吊球动作协调，落点近网。 

2、身体素质在有教师指导练习。 

注：女生强调动作，暂时可中距离击

高远球。 

 

 

 

 

 

 

结

束

部

分 

5 

一、整理放松 

二、课堂小结 

三、布置作业 

四、师生道别 

常规。注意放松肌肉。  

 

30秒 

课  前 

准  备 

口哨、计时表和点名册。   

课  后 

小  结  

  

 

理论课和教学竞赛课内容后附。 

8.课程要求 

8.1 学生自学要求：做好计划，坚持每周至少两次的课外锻炼。 

8.2 课外阅读要求：尽量多地阅读羽毛球专业书籍并结合各地市体校、

中小学的羽毛球教学、训练情况，做出自己的长远计划。 

8.3 课堂讨论要求：有思想、有计划、有方案。 

8.4 课程实践要求：课堂上努力完成教师交给的任务，并积极思考，

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



做到自己努力完成、帮助同学完成，且做教与学的思考。 

9 课程考核 

9.1 出勤（迟到、早退等）、作业、报告等要求。 

9.2 成绩构成与评分规则说明。 

成绩构成：考查时，以平时成绩 10%；素质 20%；技术 70%的比列进

行。 

评分规则：以比赛水平进行评分，优 20%；良 60%，良以下 20%。 

9.3 考试形式及说明 

考试形式举行教学竞赛，根据比例评出技术类成绩。 

10.学术诚信 

10.1 考试违规与作弊处理 

按学院对考试违规与作弊处理的办法进行处理。 

10.2 杜撰数据与信息处理等 

按学院对杜撰数据与信息处理的办法进行处理。 

10.3 学术剽窃处理等 

按学院对学术剽窃处理的办法进行处理。 

11.课堂规范 

11.1 课堂纪律 

按学院要求的课堂纪律要求来要求。 

11.2 课堂礼仪 

按体育专业课的要求来进行。 

12.课程资源 

川
理
体
育
学
院
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12.1 教材与参考书 

体育学院通用教材 

12.2 专业学术著作 

12.3 专业刊物 

12.4 网络课程资源 

各大体育院校网络资源 

13.教学合约 

13.1 阅读课程实施大纲，理解其内容 

13.2 同意遵守课程实施大纲中阐述的标准和期望 

14.其他说明。 
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