
上海理工大学体育课教学进度计划表20  ／20   学年第一学期

主讲教师            

专业班级   篮球 1   
采用教材    自编    
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍我校体育运动概况及课内外要求

2.本学期篮球选项课考试内容与标准

3.篮球运动概述

4.“体育与健康”教材
	9
	1.全场传接球上篮

2.学习防守有球队员。

3.学习防守无球队员

4.教学比赛 5素质练习：800、1000米

	2
	1.篮球基本姿势及起动

2.学习原地运球（高、低）

3.学习行进间运球

4.教学比赛   5.素质：上肢力量练习
	10
	体测

	3
	1.复习运球

2.学习双手胸前传接球

3.学习原地单手肩上投篮

4.教学比赛    5.素质：立定跳远
	11
	1.复习运球上篮

2.素质考试：立定跳远

3.教学比赛

	4
	1.复习原地双手胸前传接球

2.复习原地单手肩上投篮
3.学习行进间传接球

4.教学比赛。  5.素质：全场折返跑
	12
	1.篮下一分钟投篮

2.素质考试：800/1000米

3.教学比赛

	5
	1.复习原地单手肩上投篮

2.学习运球急停急起

3.学习行进间单手低手上篮

4.教学比赛。  5.素质：800、1000米
	13
	1.运球上篮考试

2.学习“一攻一防”

3.教学比赛

	6
	1.复习原地单手肩上投篮

2.复习行进间单手低手上篮

3.教学比赛

4.素质：上肢力量练习
	14
	1.复习“一攻一防”

2.篮下一分钟投篮考试

3.教学比赛

	7
	1.复习行进间单手低手上篮

2.学习反弹传球、头上传球

3.学习持球突破

4.教学比赛  5.弹跳素质练习
	15
	1.复习传接球上篮

2.介绍单手传球

3.教学比赛

	8
	1.复习行进间单手低手上篮

2.复习持球突破

3.学习篮下投篮

4.教学比赛   5.素质：滑步
	16
	机动

	考试

内容
	1.运球上篮            20分          4.立定跳远    15分

2.篮下一分钟投篮      20分         5.能  力      30分 

3.1000、800米跑      15分        共   计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表20  ／20   学年第二学期
主讲教师            

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


专业班级   篮球 2   
采用教材    统编    

	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.篮球选项课教学要求

2.本学期篮球选项课考试内容与标准

3.篮球运动特点和价值

4.“体育与健康”教材
	9
	1.学习防守有球队员

2.学习防守无球队员

3.教学比赛

4.素质：跳绳

	2
	1.原地单手肩上投篮

2.运球上篮

3.教学比赛

4.素质：速度素质练习
	10
	理论考试

	3
	1.复习原地单手肩上投篮

2.复习原地运球

3.学习体前变向运球

4.教学比赛

5.素质：上肢力量练习
	11
	1.复习“五点定位投篮”

2.素质考试：跳绳

3.教学比赛

	4
	1.复习体前变向运球

2.复习双手胸前传接球

3.“五点定位投篮”练习

4.教学比赛

5.素质：800/1000米
	12
	1.复习“S”形运球上篮

2.素质考试：800/1000米

3.教学比赛

	5
	1.复习运球上篮

2.学习传接球上篮

3.学习持球突破

4.教学比赛   5.素质：跳绳
	13
	1.“S”形运球上篮考试

2.学习篮板球

3.教学比赛

	6
	1.复习传接球上篮

2.复习持球突破

3.学习“二打一”“一防二”

4.教学比赛

5.素质：折返跑
	14
	1.“五点定位投篮”考试

2.学习抢、打、断球

3.教学比赛

	7
	1.复习“二打一”“一防二”

2.学习行进间传接球

3.教学比赛

4.素质：上肢力量练习
	15
	1.复习篮板球

2.复习抢、打、断球

3.教学比赛

	8
	1.复习行进间传接球

2.“S”形运球上篮练习

3.教学比赛

4.素质：800/1000米
	16
	机动

	考试

内容


	1.理论                10分           4.1000、800米       15分  

2.“S”形运球上篮      10分           5.一分钟跳绳       15分
3.五点定位投篮         20分           6.能  力           30分
                         共   计：100分   


           年   月   日报
上海理工大学体育课教学进度计划表20  ／20   学年第三学期

主讲教师            

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


专业班级   篮球 3   

采用教材    统编    

	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.篮球选项课教学要求

2.本学期篮球选项课考试内容与标准

3.篮球运动技战术分析

4.“体育与健康”教材
	9
	1.复习人盯人防守

2.复习进攻基础配合

3.学习“进攻人盯人防守”

4.教学比赛  5.素质：速度素质练习

	2
	1.复习原地单手肩上投篮

2.复习行进间运球

3.教学比赛

4.素质：折返跑
	10
	体测

	3
	1.复习行进间传接球

2.复习运球上篮

3.教学比赛

4.素质：上肢力量练习
	11
	1.复习全场往返运球上篮

2.素质考试：50米跑

3.教学比赛

	4
	1.复习持球突破

2.学习运球突破

3.学习三人“8”字绕传球

4.教学比赛

5.素质：800/1000米
	12
	1.复习等距离换位投篮

2.素质考试：800/1000米

3.教学比赛

	5
	1.复习三人“8”字绕传球

2.复习传接球上篮

2.学习“三打二”、 “二防三”

3.教学比赛

4.素质：速度素质练习
	13
	1.复习进攻人盯人防守

2.全场往返运球上篮考试

3.教学比赛

	6
	1.复习“三打二”、 “二防三”

2.学习传切配合

3.学习等距离换位投篮

4.教学比赛

5.素质：弹跳素质练习
	14
	1.介绍跳起投篮

2.等距离换位投篮考试

3.教学比赛

	7
	1.复习传切配合

2.学习突破分球

3.学习全场往返运球上篮

4.教学比赛

5.素质：800/1000米
	15
	1.介绍背后运球、转身运球

2.教学比赛

	8
	1.复习突破分球

2.学习掩护配合

3.学习人盯人防守

4.教学比赛

5.素质：50米跑
	16
	机动

	考试

内容
	1.全场往返运球上篮      20分        4.立定跳远     15分 

2.等距离换位投篮        20分        5.能  力       30分 

3.100米、800米跑        15分  

                     共   计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表20  ／20   学年第四学期
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


主讲教师            

专业班级   篮球 4   

采用教材    统编    

	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.篮球选项课教学要求

2.本学期篮球选项课考试内容与标准

3.篮球运动竞赛裁判工作

4.“体育与健康”教材
	9
	1.复习进攻基础配合

2.学习“篮球综合练习”

3.教学比赛

4.素质：速度素质练习

	2
	1.复习原地运球、行进间运球

2.复习原地投篮

3.教学比赛

4.素质：折返跑
	10
	理论考试

	3
	1.复习传接球

2.复习行进间投篮

3.教学比赛

4.素质：俯卧撑（男）/仰卧起坐（女）
	11
	1.学习“2-1-2区域联防”

2.素质考试：800/1000米

3.教学比赛

	4
	1.复习变向运球

2.复习传接球上篮

3.学习快攻的发动

4.教学比赛

5.素质：800/1000米
	12
	1.复习“2-1-2区域联防”

2.学习进攻“2-1-2区域联防”

3.素质考试：俯卧撑（男）/仰卧起坐（女）

4.教学比赛

	5
	1.复习“二打一”“一防二”

2.复习快攻的发动

3.学习快攻的推进

4.教学比赛  

5.素质：滑步
	13
	1.复习进攻“2-1-2区域联防”

2.一分钟限制区外投篮考试

3.教学比赛

	6
	1.复习“三打二”、 “二防三”

2.复习快攻的推进

3.学习快攻的结束

4.教学比赛

5.素质：弹跳素质练习
	14
	1.学习挤过、穿过和换防等

2.篮球综合练习考试

3.教学比赛

	7
	1.复习快攻（发动、推进和结束）

2.学习“快攻的防守”

3.教学比赛

4.素质：俯卧撑（男）/仰卧起坐（女）
	15
	1.复习挤过、穿过和换防等

2.介绍勾手投篮和反手上篮

3.教学比赛

	8
	1.复习“快攻的防守”

2.学习“一分钟限制区外投篮”

3.教学比赛

4.素质：800/1000米
	16
	机动

	考试

内容
	1.理     论              10分      4.1000、800米             15分      

2.一分钟限制区外投篮     15分      5.仰卧起坐(女)/俯卧撑(男)  15分 

3.篮球综合练习           15分       6.能   力                 30分
                      共    计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20  ／20   学年第一学期
主讲教师            

专业班级   足球 1   
采用教材    统编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内    容                                      
	周次  
	内    容                              

	1
	1.介绍足球课教学情况和教学要求；

2.介绍足球运动特点及锻炼价值；

3.《体育与健康》教材

4.本学期教学内容及考试标准。
	9
	1.脚内侧传接球     2.内脚背长传球

3.双人脚内侧传接球

4.“直传斜插”二过一战术

5.学习“斜传直插”二过一战术

6.素质考试:1000米

	2
	1.学习脚内侧传接球  
2.直曲线运球 

3.掷界外球     4.学习内脚背长传球

5.教学比赛
	10
	《学生体质健康标准》测试

	3
	1.脚内侧传接球     2.直曲线运球 

3.掷界外球         4.内脚背长传球

5.学习双人脚内侧传接球 6.教学比赛

7.素质：立定跳远
	11
	1.脚内侧传接球   2.内脚背长传球 

3.3双人脚内侧传接球，

4.介绍学习”踢墙式”二过一

5.素质考试: 立定跳远

	4
	1.脚内侧传接球      2.直曲线运球

3.内脚背长传球  4.双人脚内侧传接球

5.学习正面前额头顶球    6.教学比赛

7.素质：1000米
	12
	1.脚内侧传接球      
2.内脚背长传球 

3.双人脚内侧传接球  4.教学比赛

5.专项考试：双人脚内侧传接球

	5
	1.脚内侧传接球    2.内脚背长传球

3.头顶球       4.双人脚内侧传接球

5.介绍学习正脚背射门    6.教学比赛

7.素质：立定跳远
	13
	1.脚内侧传接球      
2.内脚背长传球

3.双人脚内侧传接球  4.头顶球              

5.专项考试:：踢远

	6
	1.脚内侧传接球     2.内脚背长传球 

3.双人脚内侧传接球 
4.学习个人运球突破

5.学习 “四二”抢截

6.教学比赛    7.素质： 1000米
	14
	1.脚内侧传接球    2.内脚背长传球 

3.双人脚内侧传接球，

4.介绍学习守门员技术（接高球，平高球，地平球） 

5.教学比赛

	7
	1.脚内侧传接球     2.个人运球突破  

3.内脚背长传球        4.头顶球   

5.双人脚内侧传接球

6.学习“直传斜插”二过一战术

7.素质：各种准备姿势的30米起动跑
	15
	1.复习传接球

2.“四二”抢截”游戏

3.教学比赛

	8
	1.脚内侧传接球    2.内脚背长传球

3.正脚背射4.“直传斜插”二过一战术

5.双人脚内侧传接球     6.教学比赛

7.素质： 1000米
	16
	机动周

	考试    内容
	1.双人脚内侧传接球             20分          4. 1000米              15分 

2.踢远                         20分          5. 能力                30分 

3.立定跳远                     15分                          总计： 100分


上海理工大学体育课教学进度计划表     20  ／20   学年第二学期
主讲教师            

专业班级   足球 2   
采用教材    统编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次 
	内    容                                  
	周次
	内    容                          

	1
	1.介绍足球课教学情况与课堂常规;

2.国内外足球运动发展趋势；

3.《体育与健康》教材

4.本学期教学内容及考试标准。              
	9
	1.脚内侧传接球       2.各种停球

3.曲线绕杆运球     

4.教学比赛

5.素质考试：1000米

	2
	1. 脚内侧传接球       2.内脚背踢球

3.直曲线运球        

4.素质:跳绳

5.学习脚内侧停球, 脚底停反弹球  
	10
	体育理论考试

	3
	1.脚内侧传接球   2.内脚背踢球,

3.头顶球   4.学习大腿停球,胸部停球

5.曲线绕杆运球

6.素质： 1000米
	11
	1.脚内侧传接球       2.各种停球， 

3.中路“斜传直插”二过一

4.曲线绕杆运球

5.素质考试: 跳绳

	4
	1.脚内侧传接球    2.内脚背踢球,

3.个人运球突破    4.学习正脚背停球

5.曲线绕杆运球    6.教学比赛

7.素质：跳绳
	12
	1.脚内侧传接球       2.各种停球

3.中路“踢墙式”二过一

4.曲线绕杆运球

5.专项考试：停球

	5
	1.脚内侧传接球      2.内脚背踢球

3.各部位停球        4.正脚背射门    

5.曲线绕杆运球

6.素质：1000米       
	13
	1.各种脚法传接球   

2.中路“直传斜插”二过一

3.曲线绕杆运球

4.专项考试：曲线绕杆运球

	6
	1.脚内侧传接球    2.内脚背踢球,

3.各部位停球      4.曲线绕杆运球

5.素质: 跳绳    
6.教学比赛
	14
	1.各种脚法传接球，

2.学习边路各种“二过一”下底传中

3.教学比赛


	7
	1.脚内侧传接球     2.曲线绕杆运球

3.各部位停球       4.教学比赛

5.素质： 跳绳
	15
	1.各种脚法传接球  

2.学习空中头顶球射门

3.教学比赛

	8
	1.脚内侧传接球    2.各部位停球

3.曲线绕杆运球    
4.素质： 1000米

5.教学比赛
	16
	机动周

	考试    内容
	1.停球                    15分           4.跳绳                     15分 

2.曲线绕杆运球            15分           5.理论                     10分

3.1000米                  15分           6.能力                     30分   

       总计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表      20  ／20   学年第三学期
主讲教师            

专业班级   足球 3   
采用教材    统编    
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内    容                                      
	周次  
	内    容                              

	1
	1.介绍足球课课堂教学情况与课堂常规

2.足球运动的基本技战术介绍．         

3.《体育与健康》教材

4.本学期教学内容及考试标准。
	9
	1.10米地滚球踢准   2. 直线运球折返

3.“直传斜插”二过一战术

4.“斜传直插”二过一战术

5.素质考试：1000米

	2
	1.各种脚法传接球    2.直曲线运球

3.内脚背传球     
4.10米地滚球踢准

5.教学比赛
	10
	《学生体质健康标准》测试

	3
	1.各种脚法传接球  2.内脚背传球

3.头顶球         
4.10米地滚球踢准

5.素质： 50米
	11
	1.各种脚法传接球  2.10米地滚球踢准

3.20米踢准

4.教学比赛

5.专项考试： 10米地滚球踢准

	4
	1.各种脚法传接球    2. 20米踢准

3.10米地滚球踢准    4.正脚背射门

5.教学比赛         
6.素质： 1000米
	12
	1.各种脚法传接球     2直线运球折返

3.四二抢截           
4.教学比赛

5. 素质考试：50米 

	5
	1.各种脚法传接球 2.10米地滚球踢准

3.直线运球折返    4.个人运球突破

5.教学比赛        
6.素质1000米
	13
	1.各种脚法传接球    2.直线运球折返

3.正脚背射门练习  
4.教学比赛

5.专项考试：直线运球折返

	6
	1.各种脚法传接球 2.10米地滚球踢准

3.直线运球折返    4. “四二”抢截      

5.教学比赛       
6.素质： 50米
	14
	1.各种脚法传接球， 

2.头顶球 

3.结合比赛讲解角球攻防战术 

	7
	1.各种脚法传接球 2.10米地滚球踢准

3.直线运球折返    4.运球练习

5.教学比赛        6.素质：1000米 
	15
	1.各种脚法传接球

2.个人突破和抢截

3.结合教学比赛讲解越位与反越位战术

	8
	1.各种脚法传接球 2.10米地滚球踢准

3.直线运球折返  4.直传斜插”二过一

5.教学比赛
6.素质：各种准备姿势的30米反应跑
	16
	机动周

	考试    内容
	1.直线运球折返                     20分    4.1000米                 15分  

2.10米地滚球踢准                   20分    5.能力                   30分

3.50米                             15分                     总计： 100分


上海理工大学体育课教学进度计划表   20  ／20   学年第四学期
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


主讲教师            

专业班级   足球 4   
采用教材    统编    

	周次
	内    容                                  
	周次
	内    容                          

	1
	1.介绍足球课课堂教学情况与课堂常规

2.《体育与健康》教材

3.介绍学习足球裁判部分内容

4.本学期教学内容及考试标准。
	9
	1.各种脚法传接球  2.正脚背射门

3.个人运球射门    4. 颠球

5.教学比赛

6.素质考试： 1000米 

	2
	1.各种脚法传接球    2.头顶球

3.颠球              4.各种脚法运球

5.正脚背射门        6.教学比赛

7.素质：俯卧撑
	10
	体育理论考试

	3
	1.各种脚法传接球    2.颠球

3.正脚背射门        4. 界外球

5.四二抢截          6.教学比赛

7.素质：各种准备姿势的30米跑
	11
	1.各种脚法传接球   2.正脚背射门

3.颠球   4.介绍学习头顶球（反弹球）

5.教学比赛

6.素质考试：俯卧撑

	4
	1.各种脚法传接球    2.正脚背射门

3.头顶球            4.颠球

5.中路直传斜插”二过一战术

6.素质：1000米      7.教学比赛
	12
	1.各种脚法传接球   2.正脚背射门

3.颠球            
4.教学比赛

5.专项考试：颠球

	5
	1.各种脚法传接球    2.颠球

3.正脚背射门

4.中路“直传斜插” 二过一战术

“斜传直插”二过一战术

5.素质：俯卧撑      6.教学比赛
	13
	1.各种脚法传接球    

2.正脚背射门

3.专项考试：正脚背射门

4.结合教学比赛讲解个人进攻和局部的整体进攻战术

	6
	1.各种脚法传接球    2.颠球

3.正脚背射门          

4.中路“踢墙式”二过一战术

5.素质：1000米      6.教学比赛
	14
	1.各种脚法传接球  2.头顶球（反弹球）

3.各种中路二过一战术

4.结合教学比赛讲解个人防守和整体防守战术

	7
	1.各种脚法传接球    2. 正脚背射门

3.颠球              4.四二抢截

5.素质：俯卧撑    

6.教学比赛
	15
	1.各种脚法传接球

2.各种边路二过一战术

3.教学比赛

	8
	1.各种脚法传接球    2. 正脚背射门

3.头顶球练习        4.颠球练习，

5.素质：1000米     
6.教学比赛
	16
	机动周

	考试    内容
	1.正脚背射门              15 分           4.1000米                   15 分  

2.颠球                    15 分           5.理论                     10 分                                

3.俯卧撑                  15 分           6.能力                     30 分 

                                                     总计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表   20  ／20   学年第一学期
主讲教师            

专业班级   排球 1   
采用教材    自编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍我校体育运动概况和本学期教学内容、要求及考试标准

2.排球理论知识(概述)

3.教科书1—2章
	9
	1.复习垫球：两人互垫、六人跑动垫球、自垫球

2.教学比赛

3.素质：立定跳远、仰卧起坐

	2
	1.学习准备姿势和移动

2.学习正面双手下手垫球（徒手、持球）

3.素质：快速跑

	10
	   学生体质健康标准测试

	3
	1.复习准备姿势和移动、一拋一垫

2.素质：九米往返移动
	11
	1.复习垫球：两人互垫、五人跑动垫球、自垫球

2.考试：立定跳远

	4
	1.复习垫球：一拋一垫、两人互垫

2.素质：蛙跳、单足跳
	12
	1.复习垫球：两人互垫、自垫球

2.考试：1000米（男）、800米（女

	5
	1.复习垫球：两人互垫

2.学习自垫球

3.素质：耐力跑
	13
	1.复习垫球：两人互垫、自垫球

2.考试：两人互垫（技评）

	6
	1.复习垫球：两人互垫、自垫球

2.介绍“一三二”接发球阵容

3.素质：纵跳、立卧撑
	14
	1.复习垫球：两人互垫、自垫球

2.考试：双手连续自垫球

	7
	1.复习垫球：两人互垫、自垫球

2.介绍背垫球、单手垫球

3.素质：耐力跑
	15
	1.复习垫球

2.介绍“中一二”进攻阵型

3.教学比赛

	8
	1.复习垫球：两人互垫、四人四角垫球、自垫球

2.垫球比赛

3.素质：立定跳远、仰卧起坐
	16
	机动周

	考试

内容
	1.双手自垫球                     20分    4.立定跳远                15分

2.两人互垫球 （技评）            20分    5.能    力                30分

3.1000米（男） 800米（女）       15分             共    计:100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20  ／20   学年第二学期
主讲教师            

专业班级   排球 2   
采用教材    统编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容、要求及考试标准

2.排球理论知识(技术)

3.教科书3—4章
	9
	1.复习区域垫球、发球

2.教学比赛

3.素质：跳绳

	2
	1.复习垫球：两人互垫、自垫球

2.学习正面上手发球

3.素质：十八米往返跑
	10
	理论考试

	3
	1.复习垫球、发球
2.素质：跳绳
	11
	1.复习区域垫球、发球

2.考试：跳绳

	4
	1.复习垫球、发球

2.学习区域垫球

3.素质：耐力跑
	12
	1.复习区域垫球、发球

2.考试：1000米（男）800米（女）

	5
	1.复习区域垫球、发球

2.介绍无人、单人拦网下的防守战术

3.素质：蛙跳跳、单足跳
	13
	1.复习区域垫球、发球

2.考试：发球

	6
	1.复习区域垫球、发球

2.垫球、发球比赛

3.素质：快速跑
	14
	1.复习区域垫球、发球

2.考试：区域垫球



	7
	1.复习区域垫球、发球、

2.介绍勾手发球

3.素质：纵跳、立卧撑
	15
	1.复习垫球、发球

2.介绍双人拦网下的“边跟进”防守阵型

3.教学比赛

	8
	1.复习区域垫球、发球

2.教学比赛

3.素质：耐力跑

	16
	机动周

	考试

内容
	1.发    球                     15分    4.跳    绳                     15分

2.区域垫球                     15分    5.理论考试                     10分

3.1000米（男）800米（女）      15分    6.能    力                     30分

共    计: 100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20  ／20   学年第三学期
主讲教师            

专业班级   排球 3   
采用教材    统编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容、要求及考试标准

2.排球理论知识(战术)

3.教科书5—6章
	9
	1.复习传球：两人互传、六人跑动传球、自传球

2.教学比赛

3.素质：耐力跑

	2
	1.复习准备姿势和移动、垫球

2.学习正面双手上手传球（徒手、持球）

3.素质：快速跑
	10
	学生体质健康标准测试

	3
	1.复习准备姿势和移动、垫球、一抛一传 

2.素质：耐力跑
	11
	1.复习传球：两人互传、五人跑动传球、
自传球

2.教学比赛

3.考试：1000米（男）、800米（女）

	4
	1.复习传球：一抛一传、两人互传

2.素质：蛙跳、单足跳

	12
	1.复习传球：两人互传、自传球

2.考试：50米

	5
	1.复习传球：两人互传

2.学习自传球

3.素质：快速跑
	13
	1.复习传球：两人互传、自传球

2.考试：两人互传（技评）

	6
	1.复习传球：两人互传、自传球

2.介绍“边一二”进攻阵型

3.素质：耐力跑
	14
	1.复习传球：两人互传、自传球

2.考试：自传球

	7
	1.复习传球：两人互传、自传球

2.介绍正面扣球

3.素质：纵跳、立卧撑
	15
	1.复习传球

2.教学比赛

	8
	1.复习传球：两人互传、四人四角传球、自传球

2.传球比赛

3.素质：快速跑
	16
	机动周


	考试

内容
	1.双手自传球                      20分    4.50米                   15分

2.两人互传（技评）                20分    5.能力                   30分

3.1000米（男）、800米（女）       15分           共    计: 100分


上海理工大学体育课教学进度计划表     20  ／20   学年第四学期
主讲教师            

专业班级   排球 4   
采用教材    统编    
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容、要求及考试标准

2.排球理论知识(裁判)

3.教科书7—8章
	9
	1.复习区域传球、发球

2.教学比赛

3.素质：俯卧撑（男）仰卧起坐（女）

	2
	1.复习垫球、传球、发球

2.素质：俯卧撑（男）仰卧起坐（女）
	10
	理论考试

	3
	1.复习垫球、传球、发球

2.素质：耐力跑
	11
	1.复习区域传球、发球

2.教学比赛

3.考试：俯卧撑（男）仰卧起坐（女）

	4
	1.复习传球、发球

2.学习区域传球

3.素质：9米往返移动
	12
	1.复习区域传球、发球

2.考试：1000米（男）800米（女）

	5
	1.复习区域传球、发球

2.介绍双人拦网下“心跟进”防守阵型

3.素质：耐力跑
	13
	1.复习区域传球、发球

2.考试：发球

	6
	1.复习区域传球、发球

2.传球、发球比赛

3.素质：俯卧撑（男）仰卧起坐（女）
	14
	1.复习区域传球、发球

2.考试：区域传球

	7
	1.复习区域传球、发球

2.介绍拦网

3.素质：蛙跳、单足跳
	15
	1.复习传球、发球

2.介绍裁判知识

3.教学比赛

	8
	1.复习区域传球、发球

2.教学比赛

3.素质：耐力跑
	16
	机动周

	考试

内容
	1.区域传球                    15分      5.理论考试                    10分

2.发    球                    15分      6.能    力                    30分

3.1000米（男）800米（女）     15分        
4.俯卧撑（男）仰卧起坐（女）  15分             共    计: 100分


上海理工大学体育课教学进度计划表   20  ／20   学年第一学期
   主讲教师           
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


专业班级   羽毛球1  
选用教材    自编    
	周次
	内  容
	周次
	内  容

	1
	1.介绍本学期教学内容、考试标准和早操、课外活动等要求。

2.羽毛球基础理论知识


	9
	1.复习吊球

2.考试：立定跳远

3.教学比赛

	2
	1.学习握拍、基本移动

2.学习发高远球

3.发球练习

4.素质：俯卧撑
	10
	健康体质测试

	3
	1.复习握拍、站位和移动

2.复习发高远球

3.基本击球练习

4.素质：步法练习
	11
	1.复习吊球和正手发高远球

2.学习单打战术：快速拉吊结合突击

3.教学比赛

4.素质：俯卧撑

	4
	1.复习发高远球

2.学习原地击高远球

3.教学比赛

4.素质：步法练习  
	12
	1.考试：发高远球

2.教学比赛

	5
	1.复习发高远球和击高远球

2.教学比赛

3.素质：蛙跳

	13
	1.复习吊球

2.教学比赛

	6
	1.学习吊球

2.复习击高远球和正手发高远球
3.教学比赛

4.素质：1000米跑（男）800米跑（女）
	14
	1.考试：吊球
2.教学比赛

	7
	1.复习吊球和正手发高远球
2.教学比赛

3.素质： 步法练习

	15
	1.复习高远球

2.教学比赛

3.素质：步法练习

	8
	1.考试：1000米跑（男）800米跑（女）

2.教学比赛

	16
	机动周

	考试
内容
	1.正手发高远球             20分           4.立定跳远          15分

2.正手击高远球             20分           5.能力              30分

3.1000米(男) 800米跑（女） 15分                  共计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表  20 ／20  学年第二学期
    主讲教师           
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


专业班级   羽毛球2  
选用教材    自编    
	周次
	内  容
	周次
	内  容

	1
	1.介绍本学期教学内容、考试标准和早操、课外活动等要求。

2.羽毛球基础理论知识
	9
	1.复习击高远球

2.考试：跳绳

3.教学比赛


	2
	1.学习或者复习握拍、基本移动

2.学习或复习发高远球

3.教学比赛

4.素质：跳绳
	10
	理论考试

	3
	1.学习原地击高远球

2.复习发高远球

3.教学比赛

4.素质：俯卧撑
	11
	1.复习击高远球和反手发近网球

2.学习单打战术：压底线结合杀吊

3.教学比赛

4.俯卧撑

	4
	1.复习击高远球和发高远球

2.学习反手发近网球

3.教学比赛

4.素质：步法练习
	12
	1.考试：反手发近网球

2.教学比赛


	5
	1.复习击高远球和反手发近网球

2.教学比赛

3.素质：蛙跳

	13
	1.复习击高远球

2.教学比赛

	6
	1.复习反手发近网球

2.学习后撤步击高远球

3.教学比赛

4.素质： 1000米跑（男）800米跑（女）
	14
	1.考试：击高远球
2.教学比赛

	7
	1.复习反手发近网球

2.复习击高远球

3.教学比赛

4.素质：跳绳
	15
	1.复习正反手发球

2.教学比赛

3.素质：步法练习

	8
	1.考试：1000米跑（男）800米跑（女）
2.教学比赛

	16
	机动周

	考试内容
	1.反手发近网球             15分           5.理论考试          10分

2.吊球                     15分           6.能力              30分

3.1000米(男) 800米跑（女） 15分

4.跳绳                     15分                 共计： 100分


上海理工大学体育课教学进度计划表  20 ／20  学年第三学期

    主讲教师           
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


专业班级   羽毛球3  
选用教材    自编    
	周次
	内  容
	周次
	内  容

	1
	1.介绍本学期教学内容、考试标准和早操、课外活动等要求。

2.羽毛球基础理论知识
	9
	1.复习反手发平高球和挑高球

2.考试：50米

3.教学比赛


	2
	1.学习或者复习握拍、基本移动

2.学习或复习发高远球和击高远球

3.教学比赛

4.素质：俯卧撑
	10
	健康体质测试

	3
	1.复习发高远球和击高远球

2.学习挑高球

3.教学比赛

4.素质：步法练习
	11
	1.复习反手发平高球

2.学习双打战术：抽压底线拉开突击型

3.教学比赛

4.素质：俯卧撑

	4
	1.复习发高远球和挑高球

2.学习反手发平高球

3.教学比赛

4.素质：步法练习
	12
	1.考试：反手发平高球

2.教学比赛



	5
	1.复习反手发平高球和挑高球

2.教学比赛

3.素质：蛙跳


	13
	1.复习挑高球

2.教学比赛

	6
	1.复习正反手发球和挑高球

2.学习或者复习吊球

3.教学比赛

4.素质： 1000米跑（男）800米跑（女）
	14
	1.考试：挑高球
2.教学比赛

	7
	1.复习挑高球和反手发平高球

2.复习吊球
3.教学比赛

4.素质：50米
	15
	1.复习发球和击高远球

2.教学比赛

3.素质：步法练习

	8
	1 考试：1000米跑（男）800米跑（女）
2.教学比赛


	16
	机动周

	考试内容
	1.反手发平高球             20分           4.50米              15分

2.挑高球                   20分           5.能力              30分

3.1000米(男) 800米跑（女） 15分                   共计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表  20 ／20  学年第二学期

     主讲教师           
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


专业班级   羽毛球4  
选用教材    自编    
	周次
	内  容
	周次
	内  容

	1
	1.介绍本学期教学内容、考试标准和早操、课外活动等要求。

2.羽毛球基础理论知识

	9
	1.复习杀球

2.考试：俯卧撑（男）仰卧起坐（女）
3.教学比赛 

	2
	1.学习或者复习握拍、基本移动

2.学习或复习发高远球和击高远球

3.教学比赛

4.素质：俯卧撑
	10
	理论考试

	3
	1.复习发高远球和击高远球

2.学习搓球

3.教学比赛

4.素质：步法练习
	11
	1.复习搓球

2．学习双打战术：分边压网后压前封型

3.素质：步法练习

	4
	1.复习搓球

2.学习杀球

3.教学比赛

4.素质：俯卧撑
	12
	1.考试：搓球
2.教学比赛

	5
	1.复习搓球和杀球

2.教学比赛

3.素质：蛙跳

	13
	1.复习杀球

2.教学比赛

	6
	1.复习正反手发球和杀球

2.学习或者复习吊球

3.教学比赛

4.素质： 1000米跑（男）800米跑（女）
	14
	1.考试：杀球

2.教学比赛

	7
	1.复习搓球和杀球

2.教学比赛

3.素质：俯卧撑
	15
	1.综合技术复习

2.教学比赛

3.素质：步法练习

	8
	1.考试：1000米跑（男）800米跑（女）
2.教学比赛


	16
	机动周

	考试内容
	1.搓球                      15分          5.理论考试          10分

2.杀球                      15分          6.能力              30分

3.1000米(男) 800米跑（女） 15分

4.俯卧撑（男）仰卧起坐（女）15分                   共计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表     20   /20    学年第一学期

主讲教师                      

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


专业班级    网球 1                                                                         

采用教材     统编                                                                          

	周次
	内    容
	周次
	内    容

	1
	1.介绍我校体育运动开展情况，本学期教学内容，课堂常规，教学要求及考试标准

2.网球理论知识

3.《体育与健康教程》1－2章
	9
	1.复习正手平击球技术

2.复习反手平击球技术

3．隔网或不隔网近距离小力量对打练习

4.素质练习：单腿跳、蛙跳

	2
	1.熟悉球性练习

2.介绍西方式和大陆式握拍，学习东方式握拍，学习东方式正手平击球技术

3.素质练习：1000米（男），800米（女）
	10
	学生健康体质测试

	3
	1.复习东方式正手平击球技术

2.学习正手自抛球击球练习

3.素质练习：俯卧撑（男），仰卧起坐（女）

	11
	1.教师手抛喂球练习

2.学生互抛喂球练习

3.隔网对打练习

	4
	1.加强东方式正手平击球徒手练习

2.复习正手自抛球击球练习

3.学习两人半场互抛球正手击球练习

4.素质练习：800米变速跑
	12
	1.介绍正手上旋球技术

2.复习考试内容

3.素质考试：1000米（男），800米（女）

	5
	1.学习正手平击球对墙练习

2.复习两人半场互抛球击球练习

3.素质练习：网球步伐
	13
	1.专项考试：正手击打落地球

2.复习反手平击球技术

	6
	1.复习正手平击球技术

2.学习反手平击球技术

3.素质练习：立定跳远
	14
	1.专项考试：反手击打落地球

2.素质考试：立定跳远

	7
	1.学习反手自抛球击球练习

2.复习正手平击球技术

3.复习正手平击球对墙练习

4.素质练习：3次左右两侧跑
	15
	1.复习正手上旋球技术

2.复习正反拍底线平击落地球技术

	8
	1.学习两人半场互抛球反手击球练习

2.学习反手平击球对墙练习

3.隔网练习

4.素质练习：1000米（男），800米（女）
	16
	机动周

	考试内容
	1.底线正手击打落地球   30分        2.底线反手击打落地球动作技评   10分

3.立定跳远             15分        4. 800米（女），1000米（男）   15分

5.平时能力             30分                     共计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表      20   /20   学年第二学期

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


主讲教师                      

专业班级    网球 2                                                                         

采用教材     统编                                                                         

	周 次
	内    容
	周 次
	内    容

	1
	1.介绍本学期教学内容，课堂常规，教学要求及考试标准

2.网球理论知识

3．《体育与健康教程》3－4章
	9
	1.学习对墙截击技术

2.介绍对墙练习方法

3.隔网对打练习

4.介绍上手切削发球技术

5．素质考试：1000米（男），800米（女）

	2
	1.熟悉球性练习

2.复习正反手平击球技术

3.素质练习：1000米（男），800米（女）
 
	10
	理论考试

	3
	1.复习正手上旋球技术

2.对墙练习

3.隔网对打练习

4.素质练习：跳绳
	11
	1.复习底线正反拍平击球

2.复习底线正反拍上旋球

3.复习网前截击球

4.介绍上手平击发球技术

	4
	1.学习反手上旋球技术

2.反手自抛球上旋球击球练习

3.素质练习：800米变速跑
	12
	1.介绍比赛记分方法

2.介绍网球比赛规则

3.教学小比赛 

	5
	1.复习正反手平击球技术

2.复习正反手上旋球技术

3.教学比赛

4.素质练习：跳绳
	13
	1.专项考试：正手击打落地球

2.复习反手击打落地球

	6
	1.学习网前正手截击技术

2.复习底线正反拍击球技术

3.素质练习：网球步伐
	14
	1.专项考试：反手击打落地球

2.素质考试：跳绳

	7
	1.学习网前反手截击球技术

2.复习网前正手截击技术

3.复习底线正反拍击球技术

4.素质练习：跳绳
	15
	1.复习各项技术

2.教学比赛

3.介绍网球单双打比赛规则及记分方法

	8
	1.复习网前正反拍截击技术

2.学习网前截击步伐

3.隔网练习

4.素质练习：1000米（男）800米（女）
	16
	机动周

	考试内容
	1.底线正反手击打落地球           20分         

2.底线正反手击打落地球动作技评   10分

3.800米（女），1000米（男）      15分         4.跳绳          15分  

5.平时能力                       30分         6.理论考试      10分       

共计： 100分


上海理工大学体育课教学进度计划表      20   /20   学年第三学期

主讲教师                      

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


专业班级    网球 3                                                                        

采用教材     统编                                                                          

	周 次
	内    容
	周次
	内    容

	1
	1.本学期教学内容，课堂常规，教学要求及考试标准

2.网球理论知识

3．《体育与健康教程》5－6章
	9
	1.学习网前截击步伐

2.复习正反手上旋球技术

3.复习正反手平击球技术

4.复习上手切削发球技术

5.素质练习：单腿跳、蛙跳

	2
	1.熟悉球性练习

2.悉西方和大陆式握拍，东方式握拍技术;介绍半西方式握拍技术

3.复习东方式正反手平击球技术

4.素质练习：1000米（男）800米（女）
	10
	学生健康体质测试

	3
	1.学习半场正反手平击球技术

2.复习正反手平击球技术

3.素质练习：50米

	11
	1.教师半场持拍送球练习

2.介绍网球比赛规则及记分方法

3.学生对打练习

	4
	1.复习正反手平击球技术

2.复习正反手上旋球技术

3.学习对墙练习技术

4.素质练习：800米变速跑
	12
	1.复习技术考试内容

2．素质考试：1000米（男），800米（女）

	5
	1.正反手平击球对墙练习

2.两人一组，自抛和互抛球练习

3.复习网前正反手截击技术

4.素质练习：网球步伐
	13
	1.专项考试：正反手击打落地球

2.复习上手切削发球技术

	6
	1.复习网前正反手截击技术

2.隔网或不隔网对打练习

3.素质练习：立定跳远
	14
	1.专项考试：上手切削发球技术

2.素质考试：50米

	7
	1.学习上手切削发球技术

2.复习网前正反手截击技术

3.复习正反手平击球技术

4.素质练习：50米
	15
	1.介绍单打发球上网型战术

2.复习正反拍底线击打落地球技术

	8
	1.复习上手切削发球技术

2.隔网练习

3.素质练习：1000米（男）
800米 （女）
	16
	机动周

	考试内容
	1.底线正反手击打落地球 30分         2.上手切削发球技术           10分

3.50米                 15分         4. 800米（女），1000米（男） 15分

5.平时能力             30分                     共计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表     20    /20    学年第四学期

主讲教师                      

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


专业班级   网  球  4                                                                       

采用教材   统  编                                                                          

	周 次
	内    容
	周次
	内    容

	1
	1.本学期教学内容，课堂常规，教学要求及考试标准

2.网球理论知识

3．《体育与健康教程》7－8章
	9
	1.复习底线正反拍底线技术

2.复习高压球和挑高球技术

3.复习放小球技术

4.素质练习：1000米变速跑

	2
	1.复习正反手平击球技术

2.复习正反手上旋球技术

3.素质练习：1000米（男），800米（女）

	10
	理论考试

	3
	1.复习网前正反手截击技术

2.复习上手切削发球技术

3.学习反手下旋球技术

4.素质练习：仰卧起坐(女)  
俯卧撑 （男）
	11
	1.学习接发球技术

2.教学小比赛

3.素质考试1000米（男），800米（女）

	4
	1.学习正手高压球技术

2.复习反手下旋球技术

3.学生隔网练习

4.素质练习：1000米变速跑
	12
	1.介绍单双打比赛方法及规则

2.介绍单双打基本战术运用

3.素质考试：仰卧起坐(女)  
俯卧撑 （男）

	5
	1.复习正手高压球技术

2.复习反手下旋球技术

3.学习挑高球技术

4.素质练习：仰卧起坐(女)
           俯卧撑 （男）
	13
	1.专项考试：正反手击打落地球

2.复习上手平击和切削发球

	6
	1.复习正反手平击球、上旋球、挑高球、高压球、反手下旋球技术

2.复习上手切削球技术

3.素质练习：1000米（男），800米（女）
	14
	1.专项考试：上手切削发球技术

2.复习各项网球技术

	7
	1.学习上手平击发球

2.复习上手切削球技术

3.素质练习：3次左右两侧跑
	15
	1.教学比赛

2.学生在比赛中体会各种技、战术的实际运用

	8
	1.复习上手发球技术

2.学习放小球技术   3.隔网练习

4.素质练习:仰卧起坐(女)
俯卧撑 （男）
	16
	机动周

	考试内容
	1.底线正反手击打落地球       20分    2.上手切削发球技术          10分

3.仰卧起坐(女)  俯卧撑（男） 15分    4.800米（女），1000米（男） 15分

5.平时能力                   30分    6.理论考试                  10分         
共计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20   /20   学年第一学期
主讲教师         
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


专业班级   乒乓1    

采用教材   统编    
	周次
	内容
	周次
	内容

	1
	1.介绍本学期教学内容、要求及考试标准

2.乒乓理论知识

3．教科书1—2章
	9
	1.复习正、反手平击发球

2.复习反手推挡、正手攻球

3.教学比赛

	2
	1.学习正手平击发球、反手推挡

2.素质：50米×4
	10
	《学生体质健康标准：测试》

	3
	1.复习正手发球、反手推挡球

2.跳绳
	11
	1.复习正、反手平击发球

2.学习组合技术：左推右攻

3.素质：800米（女）
1000米（男）


	4
	1.复习平击发球、反手推挡球

2.素质：引体向上（男）

仰卧起坐（女）

	12
	1.专项考试：正手平击发球

2.复习反手推挡球

	5
	1.学习正手发直、斜线平击发球

2.复习反手推挡

3.素质：800米（女）
1000米（男）
	13
	1.复习反手推挡

2.素质考试：1000（男）800（女）

	6
	1.复习正手平击发球、反手推挡

2.学习反手平击发球

3.素质：立定跳远
	14
	1.专项考试：反手推挡

2.复习组合技术：左推右攻

	7
	1.复习正手平击发球、反手平击发球

2.对推练习

3.素质： 蛙跳 
	15
	1.素质考试：立定跳远

2.复习反手平击发球、正手攻球

	8
	1.复习正反手平击发球、推挡球

2.学习正手攻球

3.素质：立定跳远
	16
	机动周

	考试内容
	1.正手平击发球               20分       2.反手推挡               20分

3.1000米（男）、800米（女）  15分       4.立定跳远               15分

5.能力                       30分                 共计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20   /20   学年第二学期

主讲教师         
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


专业班级   乒乓2    

采用教材   统编     
	周次
	内容
	周次
	内容

	1
	1.介绍本学期教学内容、要求及考试标准

2.乒乓理论知识

3.教科书3—4章
	9
	1.复习组合技术

2.复习反手平击发球、正手攻球

3.教学比赛（分组循环赛）

	2
	1.复习正、反手平击发球

2.复习正手攻球、反手推挡

3.素质：50米×4

	10
	理论考试

	3
	1.复习正手攻球、反手推挡

2.复习组合技术：左推右攻

3.素质：跳绳 

	11
	1.复习正手攻球、反手平击发球

2.专项素质：10米滑步移动×3

	4
	1.复习正、反手平击发球

2.复习正手攻球、反手推挡

3.素质：800、1000米

	12
	1.复习正手攻球、反手平击发球

2.复习搓球

3.素质考试：跳绳 

	5
	1.复习正手攻球、反手推挡

2.学习正手位发下旋球

3.素质：专项步法接力跑

	13
	1.专项考试：反手平击发球

2.复习正手攻球

	6
	1.复习正手位发下旋球

2.复习组合技术

3.素质：800、1000米

	14
	1.专项素质考试：800、1000米

2.复习正手攻球

	7
	1.复习正手攻球、反手推挡

2.复习正手位发下旋球

3.素质游戏：俯卧撑（推小车）

	15
	1.专项考试：正手攻球

2.素质游戏：移动换球

	8
	1.复习正手位发下旋球

2.学习反手搓球

3.素质：跳绳
	16
	机动周

	考试内容
	1.理论                   10分      2.反手平击发球                 15分
3.正手攻球               15分      4.800米、1000米               15分

5.跳绳                   15分      6. 能力                       30分
共计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20   /20   学年第三学期

主讲教师          

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


专业班级   乒乓3     

采用教材   统编      
	周次
	内容
	周次
	内容

	1
	1.介绍本学期教学内容、要求及考试标准

2.乒乓理论知识

3.教科书5—6章
	9
	1.复习组合技术：左推右攻

2.学习侧身位正手发下旋球

3.素质：1000米（男）800米（女）

	2
	1.复习正、反手平击发球

2.复习正手位发下旋球

3.素质：50米×4
	10
	《学生体质健康标准：测试》

	3
	1.复习正手攻球、反手推挡

2.复习反手搓球

3.素质：跳绳
	11
	1.复习正手位发下旋球

2.复习反手搓球

3.灵敏练习：重心倒换冲刺跑

	4
	1.复习正手位发下旋球

2.复习反手搓球

3.素质：仰卧起坐（女）
俯卧撑（男）
	12
	1.复习正手位发下旋球

2.复习反手搓球

3.素质考试：50米

	5
	1.复习组合技术：左推右攻

2.复习反手搓球

3.素质：800米（女）
1000米（男）
	13
	1.素质考试：1000米（男）800米（女）

2.复习发下旋球、反手搓球

	6
	1.复习正手位发下旋球

2.复习反手搓球

3.素质：专项步法练习

	14
	1.专项考试：正手位发下旋球

2.复习反手搓球

	7
	1.复习正手位发下旋球

2.复习反手搓球

3.素质：50米

	15
	1.专项考试：反手搓球

2.复习侧身位正手发下旋球

3.素质游戏：专项步法接力跑比赛

	8
	1.复习正手攻球、反手推挡

2.复习反手搓球

3.素质：专项步法接力跑
	16
	机动周

	考试内容
	1.正手位发下旋球            20分      2.反手搓球                20分

3.1000米（男）、800米（女） 15分       4.50米                    15分

5.能力                      30分                  共计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20   /20   学年第四学期

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


主讲教师         
专业班级   乒乓4                  

采用教材   统编   

	周次
	内容
	周次
	内容

	1
	1.介绍本学期教学内容、要求及考试标准

2.乒乓理论知识

3.教科书7—8章
	9
	1.复习发球

2.复习正、反手搓球

3.教学比赛：（分组循环赛）

	2
	1.复习侧身位正手发下旋球

2.复习反手搓球

3.素质：50米×4
	10
	理论课考试

	3
	1.复习反手搓球

2.学习正手搓球

3.素质：蛙跳
	11
	1.复习发下旋球

2.复习正、反手搓球、搓攻

3.素质：徒手专项步法练习

	4
	1.复习侧身位正手发下旋球

2.复习正、反手搓球

3.素质：移动换球
	12
	1.复习组合技术：左推右攻

2.复习战术：搓中抢攻

3.素质：移动换球

	5
	1.复习发下旋球

2.复习正、反手搓球

3.专项步法接力跑
	13
	1.专项考试：侧身位正手发下旋球

2.复习正手搓球

	6
	1.复习组合技术

2.复习正、反手搓球

3.灵敏素质：重心倒换冲刺跑

	14
	1.专项考试：正手搓球

2.复习战术：搓中抢攻

3.素质考试：50米

	7
	1.复习发下旋球

2.复习正、反手搓球

3.素质：俯卧撑

	15
	1.专项素质考试：移动换球

2.教学比赛：大循环

	8
	1.复习正、反手搓球

2.学习战术：搓中抢攻

3.素质：移动换球

	16
	机动周

	考试内容
	1.理论                    10分     2.侧身位正手发下旋球           15分

3.正手搓球                15分     4.仰卧起坐（女 ）俯卧撑（男）  15分

5.800米（女）1000米（男） 15分     6.能力                         30分
共计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20   /20   学年第一学期

主讲教师            

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


专业班级   柔力球1  
采用教材    自编    

	周次
	内容
	周次
	内容

	1
	1.介绍我校体育运动情况及本学期教学内容、考试标准和早操、课外活动等要求
2.教科书1-2章

3.柔力球运动概述
	9
	1.复习正手正握拉球、正手正握接抛低球
2.学习反手正握拉球
3.素质：立定跳远

	2
	1.学习握拍方式和基本站位和移动

2.学习左右弧形摆动和迎纳引抛
3.素质：立定跳远

	10
	《学生体质健康标准》测试

	3
	1.复习左右弧形摆动和迎纳引抛
2.学习左右小抛和正反抛接
3.素质：往返移动

	11
	1.素质考试：立定跳远
2.复习正手正握接抛高球、正手正握接抛低球

	4
	1.复习左右小抛和正反抛接
2.学习发球和正手正握接抛高球
3.素质：(男）1000（女）800米跑

	12
	1.专项考试：正手正握接抛高球
2.教学比赛

	5
	1.复习正反抛接和正手正握接抛高球
2.学习正手正握接抛低球
3.素质：蛙跳

	13
	1.专项考试：正手正握接抛低球
2.教学比赛

	6
	1.复习正手正握接抛高球、正手正握接抛低球
2.学习反手正握接抛高球
3.素质:(男）引体向上(女)仰卧起坐
	14
	1.教学比赛

2.素质考试：（男）1000米跑、
（女）800米跑

	7
	1.复习反手正握接抛高球、正手正握接抛低球
2.学习反手正握接抛低球
3.素质：（男）1000（女）800米跑
	15
	1.教学比赛

2.素质：往返移动

	8
	1.复习反手正握接抛低球、正手正握接抛高球
2.学习正手正握拉球
3.素质：蛙跳
	16
	机动课

	考试

内容
	1.正手正握接抛高球：         20分  2.正手正握接抛低球：             20分

3.立  定  跳  远：           15分  4.（男）1000米跑、（女）800米跑：15分

5.能          力：           30分                 共  计:100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20   /20   学年第二学期

主讲教师            

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


专业班级   柔力球2  
采用教材    自编    

	周次
	内容
	周次
	内容

	1
	1.柔力球运动概述，介绍本学
期教学内容、要求及考试标准

2.教科书3-4章

3.柔力球运动竞赛规则和裁判法
	9
	1.复习正手正握拉球、反手正握接抛低球
2.学习反手正握拉球

3.素质：跳绳

	2
	1.学习握拍方式和基本站位和移动

2.学习左右弧形摆动和迎纳引抛

3.素质：跳绳

	10
	理论考试

	3
	1.复习左右弧形摆动和迎纳引抛

2.学习左右小抛和正反抛接

3.素质：蛙跳

	11
	1.教学比赛
2.素质考试：(男)1000米、(女)800米

	4
	1.复习左右小抛和正反抛接

2.学习发球和正手正握接抛高球

3.素质：（男）1000米跑、（女）800米跑
	12
	1.专项考试：反手正握接抛高球
2.教学比赛

	5
	1.复习正反抛接和正手正握接抛高球

2.学习正手正握接抛低球

3.素质：十字变向跑

	13
	1.专项考试：反手正握接抛低球
2.教学比赛

	6
	1.复习正手正握接抛高球、正手正握接抛低球

2.学习反手正握接抛高球

3.素质：跳绳
	14
	1.素质考试：跳绳
2.教学比赛

	7
	1.复习反手正握接抛高球

2.学习反手正握接抛低球

3.素质：（男）1000米跑、（女）800米跑
	15
	1.教学比赛

2.素质：十字变向跑

	8
	1.复习反手正握接抛低球、反手正握接抛高球
2.学习正手正握拉球

3.素质：蛙跳
	16
	机动课

	考试内容
	1．反手正握接抛高球：             15分         2．反手正握接抛低球：15分

3．跳            绳：             15分         4．理 论  考 试：    10分

5．(男)1000米跑，(女)800米跑：    15分         6．能 　   　力：    30分

共   计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表   20   /20   学年第三学期

主讲教师            

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


专业班级   柔力球3  
采用教材    自编    

	周次
	内容
	周次
	内容

	1
	1.柔力球运动概述，介绍本学期教学
内容、要求及考试标准

2.教科书5-6章

3.柔力球技术特点和基本要领
	9
	1.复习正手正握拉球、反手反握接抛低球

2.学习反手正握拉球

3.素质：蛙跳

	2
	1.学习握拍方式和基本站位和移动

2.学习左右弧形摆动和迎纳引抛

3.素质：50米跑

	10
	《学生体质健康标准》测试

	3
	1.复习左右弧形摆动和迎纳引抛

2.学习左右小抛和正反抛接

3.素质：往返移动

	11
	1.素质考试：50米跑
2.教学比赛


	4
	1.复习左右小抛和正反抛接

2.学习发球和正手正握接抛高球

3.素质：（男）1000米跑、
（女）800米跑
	12
	1.专项考试：反手反握接抛高球

2.教学比赛

	5
	1.复习正反抛接和正手正握接抛高球

2.学习正手正握接抛低球

3.素质：蛙跳

	13
	1.专项考试：反手反握接抛低球

2.教学比赛

	6
	1.复习正手正握接抛高球、正手正握接抛低球

2.学习反手反握接抛高球

3.素质：50米跑
	14
	1.教学比赛

2.素质考试：（男）1000米跑、
（女）800米跑

	7
	1.复习反手反握接抛高球、正手正握接抛低球

2.学习反手反握接抛低球

3.素质：（男）1000米跑、
（女）800米跑
	15
	1.教学比赛

2.素质：往返移动

	8
	1.复习反手反握接抛高球、反手反握接抛低球

2.学习正手正握拉球

3.素质：50米跑
	16
	机动课

	考试

内容
	1.反手反握接抛高球：20分           2.反手反握接抛低球：             20分

3.50米跑：          15分           4.（男）1000米跑、（女）800米跑：15分

5.能        力：    30分

共 计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表20   /20   学年第四学期

主讲教师            

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


专业班级   柔力球4  
采用教材    自编    

	周次
	内容
	周次
	内容

	1
	1.柔力球运动概述。介绍本学期教学
内容、要求及考试标准

2.教科书7-8章

3.柔力球运动鉴赏
	9
	1.复习正手正握拉球、反手正握拉球
2.学习反手正握接抛低球
3.素质：蛙跳

	2
	1.学习握拍方式和基本站位和移动

2.学习左右弧形摆动和迎纳引抛

3.素质：蛙跳

	10
	理论考试

	3
	1.复习左右弧形摆动和迎纳引抛

2.学习左右小抛和正反抛接

3.素质：（男）俯卧撑、
（女）仰卧起坐
	11
	1.教学比赛
2.素质考试：（男）1000米、
（女）800米

	4
	1.复习左右小抛和正反抛接

2.学习发球和正手正握接抛高球

3.素质：（男）1000米跑、
（女）800米跑
	12
	1.专项考试：正手正握拉球
2.教学比赛

	5
	1.复习正反抛接和正手正握接抛高球

2.学习正手正握接抛低球

3.素质：十字变向跑
	13
	1.专项考试：反手正握拉球
2.教学比赛

	6
	1.复习正手正握接抛高球、正手正握接抛低球

2.学习正手正握拉球
3.素质：（男）俯卧撑、
（女）仰卧起坐
	14
	1.教学比赛

2.素质考试：（男）俯卧撑、
（女）仰卧起坐

	7
	1.复习正手正握拉球
2.学习反手正握拉球
3.素质：（男）1000米跑、
（女）800米跑
	15
	1.教学比赛

2.素质：十字变向跑

	8
	1.复习正手正握拉球、反手正握拉球
2.学习反手正握接抛高球
3.素质：（男）俯卧撑、
（女）仰卧起坐
	16
	机动课

	考试

内容
	1.正手正握拉球：             15分    2.反手正握拉球：               15分

3.（男）1000米、（女）800米：15分    4.（男）俯卧撑、(女）仰卧起坐：15分

5.理论  考试：               10分    6.能    　力：                 30分

共 计： 100分


上海理工大学体育课教学进度计划表(女生)20 ／20  学年第一学期
主讲教师            

专业班级   健美操1  
采用教材    自编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍我校体育运动情况及本学期
教学内容、考试和要求

2.健美操运动概述。健美操运动对人体的作用和价值。
3.健美操比赛欣赏、裁判知识简介
	9
	1.热身练习
2.身体基本姿态组合练习

3.学习大众等级健美操（二或三）
4.立定跳远测试 

	2
	1.热身练习

2.身体基本姿态组合练习 

3.学习健美操的基本手臂及步伐

	10
	《学生体质健康测试》

	3
	1.热身练习
2.身体基本姿态组合练习
3.学习健美操的基本手臂及步伐
4.素质：400米跑
	11
	1.热身练习
2.自编操组合（基本手臂及步伐）
3.复习大众等级健美操（二或三）
4.800米练习

	4
	1.热身练习
2.身体基本姿态组合练习
3.复习健美操的基本手臂及步伐
4.素质：400米跑
	12
	1.热身练习
2.自编操组合（基本手臂及步伐）
3.复习大众等级健美操（二或三）
4.800米跑

	5
	1.热身练习
2.身体基本姿态组合练习

3.学习大众等级健美操（二或三）
4.练习800米跑
	13
	1.热身练习
2.自编操组合（基本手臂及步伐）
3.复习大众等级健美操（二或三） 

4.800米测试

	6
	1.热身练习
2.身体基本姿态组合练习

3.学习大众等级健美操（二或三）
4.蛙跳练习
	14
	1.热身练习
2.自编操组合（基本手臂及步伐）

3.考试大众等级健美操（二或三） 

	7
	1.热身练习
2.身体基本姿态组合练习

3.学习大众等级健美操（二或三）
4.立定跳远练习
	15
	专项考试：实践自编操组合

	8
	1.热身练习
2.身体基本姿态组合练习

3.学习大众等级健美操（二或三）
4.立定跳远练习
	16
	机动周

	考试

内容
	 1.实践自编操组合          10分        4.立定跳远         15分

 2.大众等级健美操          30分        5.能  力           30分

 3.800米跑                 15分

共   计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表(女生)20  ／20  学年第二学期
主讲教师            

专业班级   健美操2  
采用教材    统编    
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1. 本学期教学内容、要求及考试标准

2. 踏板有氧操的产生、现状与发展                                 

3.有关踏板操的器械、音乐训练方法的介绍

4.《体育与健康》教科书
	9
	1.复习踏板操成套
2.自编踏板操

3.素质：800米

	2
	1.热身操及柔韧的练习

2.介绍踏板操的基本步法及练习

	10
	理论课考试

	3
	1.热身操及柔韧练习
2.介绍踏板操的基本步法及练习

3.学习踏板操成套
 4.400米跑
	11
	1.热身操及柔韧练习

2.复习踏板操成套

3.自编踏板操
4.素质：800米

	4
	1.热身操及柔韧练习
2.踏板操的基本步法及练习

3.学习踏板操成套
4.400米跑
	12
	1.热身操及柔韧练习

2.复习踏板操成套

3.自编踏板操
4.素质：800米

	5
	1.热身操及柔韧练习
2.踏板操的基本步法及练习

3.学习踏板操成套
4.800米跑
	13
	1.热身操及柔韧练习

2.复习踏板操成套

3.素质考试：800米

	6
	1.热身操及柔韧练习

2.踏板操的基本步法及练习
3.学习踏板操成套
4.素质：1 分钟跳绳
	14
	专项考试：自编踏板操
复习踏板操成套


	7
	1.热身操及柔韧练习
2.学习踏板操成套
3.素质：1 分钟跳绳

	15
	专项考试：踏板操成套


	8
	1.热身操及柔韧练习

2.学习踏板操成套

3.自编踏板操
4.素质考试：1 分钟跳绳
	16
	机动周



	考试

内容


	1.理论              10分               4.800米             15分            

2.创编踏板操组合      10分               5.一分钟跳绳         15分
3.踏板操成套         20分               6.能  力            30分
共   计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表(女生)20  ／20  学年第三学期
主讲教师            

专业班级   健美操3  

采用教材    统编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.本学期教学内容、要求及考试标准

2.搏击操的起源与发展、健身与风尚

3.《体育与健康》教科书

	9
	1.复习搏击操成套组合
2.自编搏击健身操

3.素质：800米跑 

	2
	1.热身操及柔韧

2.介绍搏击操的基本步法
3.搏击操的基本步法练习

	10
	《学生体质健康标准》测试

	3
	1.热身操及柔韧

2.介绍搏击操的基本步法
3.搏击操的基本步法练习
4.素质：400米跑
	11
	1.复习搏击操成套组合
2.自编搏击健身操
3.素质考试：800米跑

	4
	1.热身操及柔韧

2.搏击操的基本步法练习
3.学习搏击操成套组合
4.素质：30米加速跑 
	12
	1.复习搏击操成套组合
2.自编搏击健身操

	5
	1.热身操及柔韧

2.搏击操的基本步法练习
3.学习搏击操成套组合

3.素质：800米跑
	13
	1.复习搏击操成套组合
2.专项考试：仰卧举腿

	6
	1.热身操及柔韧

2.搏击操的基本步法练习
3.学习搏击操成套组合

4.素质：50米跑
	14
	考试：自编搏击操
复习搏击操成套组合

	7
	1.热身操及柔韧

2.学习搏击操成套组合

3.搏击操的基本步法练习
4.素质：50米跑 
	15
	专项考试：搏击操成套组合

	8
	1.学习搏击操成套组合
2.搏击操的基本步法练习

3.素质考试：50米跑

	16
	机动周

	考试

内容
	 1.创编搏击操健身操       10分        4.50米跑              15分
2.搏击健身操成套         30分        5.能  力              30分
3.800米跑                 15分               共    计：100分
 


上海理工大学体育课教学进度计划表(女生)20  ／20  学年第四学期
主讲教师            

专业班级   健美操4  

采用教材    统编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.街舞健身操的起源与发展
2.街舞健身操的健身与风尚

3.街舞健身操的健身知识性

4.《体育与健康》教科书
	9
	1.热身操及柔韧练习

2.自编街舞基本动作组合

3.复习街舞健身操成套

4.800米跑

	2
	1.热身操及柔韧练习

2.街舞健身操基本动作练习
3.街舞基本动作组合

4. 素质：400米跑
	10
	理论考试

	3
	1.热身操及柔韧练习

2.街舞基本动作组合

3.学习街舞健身操成套
4.素质：仰卧起坐
	11
	1.热身操及柔韧练习

2.自编街舞基本动作组合

3.复习街舞健身操成套

4.800米测试

	4
	1.热身操及柔韧练习
2.街舞基本动作组合

3.学习街舞健身操成套

4.素质：800米跑
	12
	1.热身操及柔韧练习

2.自编街舞基本动作组合

3.复习街舞健身操成套

	5
	1.热身操及柔韧练习
2街舞基本动作组合

3.学习街舞健身操成套
4.素质：仰卧起坐
	13
	1.自编街舞基本动作组合

2.复习街舞健身操成套

	6
	1.热身操及柔韧练习

2.街舞基本动作组合

3.学习街舞健身操成套

4.素质考试：仰卧起坐
	14
	1.考试：自编街舞基本动作组合

2.复习街舞健身操成套

	7
	1.热身操及柔韧练习

2.街舞基本动作组合

3.学习街舞健身操成套

4.800米跑
	15
	专项考试：街舞健身操

	8
	1.热身操及柔韧练习

2.街舞基本动作组合

3.学习街舞健身操成套

4.800米跑
	16
	机动周

	考试

内容
	1.理   论            10分           4.仰卧起坐  　　　　   15分       

2.街舞健身操         30分            5.能   力              30分
3.800米               15分                   共    计：100分



上海理工大学体育课教学进度计划表(女生)20  ／20  第一学期

主讲教师             

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


专业班级  艺术体操1 
选用教材    自编    
	周次
	内  容
	周次
	内  容

	1
	 1.介绍我校体育运动情况、
 2.介绍本学期教学内容、要求及
考试标准
3.艺术体操理论知识
4.《体育与健康》教材
	9
	1.基本训练：总复习
2.舞步：复习变换步组合
手臂基本组合
3.素质：立定跳远测验

	2
	1.队列练习：
2.基本训练：芭蕾手位、手型、手臂摆动
3.基本步伐练习
4．素质：仰卧起坐
	10
	《学生体质健康标准》测试

	3
	1.基本训练：复习已学内容 
学习手臂绕环、把杆练习
2.基本步伐：复习已学内容
学习柔软步
3.素质：400米反复跑
	11
	1.基本训练：总复习
2.复习舞步（重点：变换步）
3.素质：800米测验

	4
	1.基本训练：复习已学内容
2.基本步伐：复习已学内容
学习足尖步、变换步
3.素质：800米变速跑
	12
	1.舞步：总复习（重点：变换步）
2.素质：50m、100m各一次

	5
	1.基本训练：复习已学内容
把杆练习

2.舞步：复习已学内容、学习变换步组合

3.素质：立定跳远
	13
	舞步：手臂基本组合考试

	6
	1.基本训练：复习已学内容
2.舞步：复习已学内容
3.素质：腹肌力量练习
	14
	1.舞步：变换步组合考试
2.素质：补测

	7
	1.基本训练：复习已学内容
2.舞步：复习已学内容
3.素质：800m练习
	15
	复习本学期所教内容（重点：两套组合及把杆内容）

	8
	1.基本训练：总复习
2.舞步：变换步组合、手臂基本组合
3.素质：立定跳远
	16
	机动周

	考试内容
	1.变换步组合           20分              4.800米               15分
2.手臂基本组合         20分              5.能力                30分
3.立定跳远             15分                      共  计: 100分


上海理工大学体育课教学进度计划表（女生）20  ／20  第二学期
主讲教师               

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


专业班级  艺术体操2   
选用教材    自编      
	周次
	内  容
	周次
	内  容

	1
	1.介绍本校体育教学情况
2.介绍本学期教学内容、要求及考试标准 
3.艺术体操理论知识
4.《体育与健康》教材
	9
	1.基本训练：姿态组合
2.舞步：华尔兹组合
3.素质：耐力练习

	2
	1.基本训练：把杆练习
2.舞步：向前华尔兹步
3.素质：800米跑
	10
	理论考试

	3
	1.基本训练：.把杆练习、
各方向举腿 、移重心

2.舞步：向前、后退华尔兹步
3.素质：纵跳练习
	11
	1.基本训练：复习姿态组合
2.舞步：复习华尔兹组合
3.素质：1’跳绳考核

	4
	1.基本训练：身体波浪
2.舞步：复习向前华尔兹、学习向侧华尔兹、向前、向侧华尔兹加手臂
3.素质：耐力练习
	12
	1.基本训练：总复习（重点姿态组合）
2.舞步：总复习（重点华尔兹组合）
3.素质：800米考核

	5
	1.基本训练：复习身体向前波浪 
学习侧波浪

2.舞步：复习已学华尔兹 
学习华尔兹转体180度

3.素质：跳绳练习
	13
	姿态组合考试

	6
	1.基本训练：姿态练习
2.舞步：复习华尔兹 
3.素质：耐力练习  
	14
	舞步：华尔兹组合考试

	7
	1.基本训练：姿态练习
2.舞步：复习华尔兹  
3．素质：1’跳绳练习
	15
	1.素质：补测
2.复习本学期所学内容（重点：姿态组合、华尔兹组合及波浪组合）

	8
	1.基本训练：姿态组合
2.舞步：华尔兹组合
3.素质：耐力练习
	16
	机动周

	考试内容
	1.姿态组合         15分        4.1分钟跳绳       15分
2.华尔兹组合       15分        5.理论            10分
3.800米            15分        6.能力            30分     共  计:  100分


上海理工大学体育课教学进度计划表（女生）20  ／20第三学期
主讲教师            
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


专业班级  艺术体操3 
选用教材    自编    
	周次
	内  容
	周次
	内  容

	1
	1.本校体育教学情况分析
2.介绍本学期教学内容、要求及考试标准                     
3.艺术体操理论知识
4.《体育与健康》教材
	9
	1.基本训练：复习把杆组合
2.舞步：徒手综合成套组合
3.素质：800米测验

	2
	1.基本训练：手臂基本动作练习
2.舞步：变换步练习
3.素质：400米跑

	10
	《学生体质健康标准》测试

	3
	1.基本训练：把杆练习
2.舞步：变换步练习、弹簧步、卡洛泼步、跨跳
3．素质：加速跑练习
	11
	1 1.基本训练：复习把杆组合
2.舞步：徒手综合成套组合
3.素质：50米测验

	4
	1.基本训练：把杆组合
2.舞步：复习步伐

学习跨跳组合、华尔兹练习
3.素质：耐力跑
	12
	1.基本训练：复习（重点：把杆组合）
2.舞步：总复习（重点：徒手综合成套组合）
3.素质：耐力跑

	5
	1.基本训练：把杆组 行进间踢腿
2.舞步:复习卡洛泼步、跨跳组合、
华尔兹练习 

3.素质：短跑基本动作练习
	13
	把杆组合考试

	6
	1.基本训练：把杆组合

2.舞步：复习卡洛泼步、跨跳组合      徒手综合成套组合
3.素质：短跑基本动作练习  
	14
	徒手综合成套组合考试

	7
	1.基本训练：把杆组合
2.舞步：徒手综合成套组合
3.素质：800米练习
	15
	1.素质：补测
2.复习所学内容（重点:垫上组合、徒手综合成套组合及把杆组合）

	8
	1.基本训练：复习把杆组合  
2.舞步：徒手综合成套组合
3.素质：变速跑练习

	16
	机动周

	考试内容
	1.把杆组合             15分    4.800米                      15分
2.徒手综合成套组合     25分    5.能力                       30分
3. 50米                15分                   共  计:100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20  ／20  第四学期
主讲教师            

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


专业班级  艺术体操4 
选用教材    自编    
	周次
	内  容
	周次
	内  容

	1
	 1.本校体育教学情况分析
 2.介绍本学期教学内容、要求及考试标准                     
 3.《体育与健康》教材
	9
	 1.基本训练： 柔韧、形体练习
 2.球的组合练习
 3.素质：耐力跑练习

	2
	1.球的基本训练：持球、摆动、双手持球向左螺形八字绕环练习
2.脚步练习：前后、左右移重心
3.素质：腹肌练习
	10
	理论考试

	3
	1.基本训练：复习已学内容
2.脚步与手臂动作的配合练习
3.素质：柔韧练习
	11
	 1.基本训练：形体练习
 2.球的组合练习
 3.素质：耐力跑练习

	4
	1.基本训练：复习已学练习
学习拍球练习
2.脚步与手臂动作的配合练习
3.素质：耐力跑练习
	12
	 1.复习球的组合练习
 2.素质：800米考核

	5
	1.基本训练:复习球的摆动及绕环             学习双手体前胸臂滚球、单臂滚球

2.脚步与手臂动作的配合练习
3.素质：耐力跑练习
	13
	复习球的组合练习

	6
	1.基本训练：复习已学练习           

学习双手抛接球、单手向上抛接球

2.脚步与手臂动作的配合练习
3.素质： 腹肌练习
	14
	球的组合练习考试


	7
	1.基本训练：踢腿、形体练习

复习已学练习
2.舞步：球的组合练习
3.素质：腹肌练习
	15
	1.素质：补测
2.复习本学期所学内容（重点：形体练习及总结球的组合练习操完成情况）

	8
	1.基本训练：形体练习
2.球的组合练习
3.素质：仰卧起坐测验

	16
	机动周

	考试
内容
	1.球操               30分           5.理论      10分
2.仰卧起坐           15分           6.能力      30分

3.800米              15分                          共  计:   100分


上海理工大学选修课教学进度计划表(女生) 20  ／20  第一学期
主讲教师             

专业班级   瑜伽1     

采用教材   自编      
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍我校体育运动情况及本学期
教学内容、考试和要求

 2.瑜伽的发展趋势及形式种类介绍
	9
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合（一）
3.学习瑜伽成套动作（一）  
4.素质考试：立定跳远

	2
	1.暖身练习

2.学习拜日式组合（一）
3.介绍瑜伽的基本动作及呼吸

	10
	《学生体质健康测试》

	3
	1.暖身练习
2.学习拜日式组合（一）
3.介绍瑜伽的基本动作及呼吸

4.素质：800变速跑
	11
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合（一）
3.学习瑜伽成套动作（一） 

4.素质：800米练习

	4
	1.暖身练习
2.学习拜日式组合（一）
3.介绍瑜伽的基本动作及呼吸

4.素质：立定跳远
	12
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合（一）
3.学习瑜伽成套动作（一）

	5
	1.暖身练习
2.学习拜日式组合（一）
3.介绍瑜伽的基本动作及呼吸
4.素质：800米跑
	13
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合（一）
3.学习瑜伽成套动作（一）
4.素质考试：800米测试

	6
	1. 暖身练习
2.学习拜日式组合（一）
3.学习瑜伽成套动作（一） 

4.素质：蛙跳练习
	14
	1.暖身练习
2.拜日式组合考试（一）
3.复习瑜伽成套动作（一）
 

	7
	1. 暖身练习
2.复习拜日式组合（一）
3.学习瑜伽成套动作（一）
4.素质：800米练习
	15
	专项考试：瑜伽成套动作（一）

	8
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合（一）
3.学习瑜伽成套动作（一）
4.素质：立定跳远
	16
	机动周

	考试

内容
	1.拜日式（一）         10分              4.立定跳远              15分 

2.瑜伽成套动作（一）   30分              5.能力                  30分 

3.800米跑              15分

                                                   共   计：100分


上海理工大学选修课教学进度计划表(女生) 20  ／20  第二学期
主讲教师            

专业班级   瑜伽2    
采用教材   自编     
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.小结上学期教学情况

2.本学期教学内容、要求及考试标准                                  

3.瑜伽的发展及鉴赏

4.《体育与健康》教科书（1-4章）
	9
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合（二）
3.学习瑜伽成套动作（二）  
4.素质：800米 

	2
	1.暖身练习

2.学习拜日式组合（二）
3.介绍瑜伽的基本动作及呼吸

	10
	理论课考试

	3
	1.暖身练习
2.学习拜日式组合练习（二）
3.介绍瑜伽的基本动作及呼吸
	11
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合（二）
3.学习瑜伽成套动作（二） 

4.素质：800米变速跑

	4
	1.暖身练习
2.学习拜日式组合（二）
3.介绍瑜伽的基本动作及呼吸

4.素质：一分钟跳绳
	12
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合（二）
3.学习瑜伽成套动作（二）
4.素质考试：800米

	5
	1.暖身练习
2.学习拜日式组合（二）
3.介绍瑜伽的基本动作及呼吸
4.素质：练习800米跑
	13
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合（二）
3.学习瑜伽成套动作（二）

	6
	1. 暖身练习
2.学习拜日式组合（二）
3.学习瑜伽成套动作（二） 

4.素质：一分钟跳绳
	14
	1.暖身练习
2.拜日式组合考试（二）
3.复习瑜伽成套动作（二） 

	7
	1. 暖身练习
2.复习拜日式组合（二）
3.学习瑜伽成套动作（二）
4.素质：800米变速跑
	15
	专项考试：瑜伽成套动作（二）

	8
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合（二）
3.学习瑜伽成套动作（二） 
4.素质考试：1分钟跳绳
	16
	机动周

	考试

内容
	1.拜日式（二）        10分              4.800米                    15分 

2.瑜伽成套动作（二）  20分              5.1分钟跳绳               15分
3.理论               10分               6.能力                    30分
                                                     共   计：100分                                                                       


上海理工大学选修课教学进度计划表(女生) 20  ／20   第三学期
主讲教师            

专业班级    瑜伽3   
采用教材    自编    
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.本学期教学内容、要求及考试标准；

2. 瑜伽的创编及难度动作介绍

3.《体育与健康》教科书（5-6章）
	9
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合练习（三）
3.学习瑜伽成套动作（三）  
4.素质：800米 

	2
	1.暖身练习

2.学习拜日式组合（三） 

3.介绍瑜伽的基本动作及呼吸


	10
	《学生体质健康测试》

	3
	1.暖身练习
2.学习拜日式组合练习（三）
3.介绍瑜伽的基本动作及呼吸


	11
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合练习（三）
3.学习瑜伽成套动作（三） 

4.素质：800米变速跑

	4
	1.暖身练习
2.学习拜日式组合练习（三）
3.介绍瑜伽的基本动作及呼吸

4.素质：50米
	12
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合练习（三）
3.学习瑜伽成套动作（三）

	5
	1.暖身练习
2.学习拜日式组合练习（三）
3.介绍瑜伽的基本动作及呼吸
4.素质：800米跑
	13
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合练习（三）
3.学习瑜伽成套动作（三）
4.素质考试：800米

	6
	1. 暖身练习
2.学习拜日式组合练习（三）
3.学习瑜伽成套动作（三） 

4.素质：50米
	14
	1.暖身练习
2.拜日式组合考试（三）
3.复习瑜伽成套动作（三） 

	7
	1. 暖身练习
2.复习拜日式组合练习（三）
3.学习瑜伽成套动作（三）
4.素质：800米变速跑
	15
	专项考试：瑜伽成套动作（三）

	8
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合练习（三）
3.学习瑜伽成套动作（三） 

4.素质考试：50米
	16
	机动周

	考试

内容
	1.拜日式（三）          10分              4.50米               15分
2.瑜伽成套动作（三）      30分              5.能力               30分
3.800米                     15分                      共   计：100分                                                                       


上海理工大学选修课教学进度计划表(女生)  20  ／20  第四学期
主讲教师            

专业班级   瑜伽4    
采用教材   自编     
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.小结上学期教学情况；
2.了解瑜伽的裁判规则

3.《体育与健康》教科书（7—8章）
	9
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合（四）
3.学习瑜伽成套动作（四）  
4.素质：800米 

	2
	1.暖身练习

2.学习拜日式组合（四）
3.介绍瑜伽的基本动作及呼吸


	10
	理论课考试

	3
	1.暖身练习
2.学习拜日式组合（四）
3.介绍瑜伽的基本动作及呼吸

4.素质：仰卧起坐
	11
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合（四）
3.学习瑜伽成套动作（四） 

4.素质：仰卧起坐

	4
	1.暖身练习
2.学习拜日式组合（四）
3.介绍瑜伽的基本动作及呼吸

4.素质：800米
	12
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合（四）
3.学习瑜伽成套动作（四）
4.素质：800米变速跑

	5
	1.暖身练习
2.学习拜日式组合（四）
3.介绍瑜伽的基本动作及呼吸
4.素质：仰卧起坐
	13
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合（四）
3.学习瑜伽成套动作（四）
4.素质考试：800米

	6
	1. 暖身练习
2.学习拜日式组合（四）
3.学习瑜伽成套动作（四）
4.素质：800米变速跑
	14
	1.暖身练习
2.拜日式组合考试（四）
3.复习瑜伽成套动作（四）

	7
	1. 暖身练习
2.复习拜日式组合（四）
3.学习瑜伽成套动作（四）
4.素质：仰卧起坐
	15
	专项考试：瑜伽成套动作（四）

	8
	1.暖身练习
2.复习拜日式组合（四）
3.学习瑜伽成套动作（四） 
4.素质考试：仰卧起坐
	16
	机动周

	考试

内容
	1.拜日式（四）            10分        4.理论考试              10分
2.瑜伽成套练习（四）      20分        5.仰卧起坐              15分
3.800米                   15分        6.能力                  30分
                                             共    计：100分


上海理工大学选修课教学进度计划表(女生)  20  ／20  第一学期
主讲教师            

专业班级  形体芭蕾1 
采用教材    自编    
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍我校体育运动情况及本学期教学内容、考试和要求

2.芭蕾形体课概述     3.女性与审美

4.观赏世界经典芭蕾舞剧片断
	9
	1.热身练习
2.复习蹲，划圈，小踢腿组合

3.学习小跳 舞蹈组合1

4.立定跳远测试 

	2
	1.热身练习

2.学习芭蕾形体基础训练：手形、手的基本位置

3.芭蕾形体专项素质练习
	10
	《学生体质健康测试》

	3
	1.热身练习

2.复习芭蕾形体基础训练、学习把杆基本练习、上身姿态、脚的位置
3.芭蕾形体专项素质练习
4.素质：400米跑
	11
	1.热身练习
2.复习蹲，划圈，小踢腿，小跳组合

3.学习舞蹈组合1
4.800米练习

	4
	1.热身练习
2.复习手位，脚位
3.学习擦地组合
4.素质：400米跑
	12
	1.热身练习
2.复习蹲，划圈，小踢腿，小跳组合

3.学习舞蹈组合1
4.800米跑

	5
	1.热身练习
2.复习手位，脚位，擦地组合

3.学习手臂小组合
4.练习800米跑
	13
	1.热身练习
2.复习手位，蹲，小踢腿组合

3.学习舞蹈组合1
4.800米测试

	6
	1.热身练习
2.复习已学内容

3.学习蹲    
4.蛙跳练习
	14
	1.热身练习 

2.手位考试

3.复习舞蹈组合 1 

	7
	1.热身练习
2.复习擦地组合，手臂组合，蹲组合

3.学习 划圆组合
4.立定跳远练习
	15
	专项考试：舞蹈组合1考试

	8
	1.热身练习
2.复习蹲组合，划圆组合

3.学习小踢腿   4.立定跳远练习
	16
	机动周

	考试

内容
	1.手位                  20分          4.立定跳远               15分 

2.舞蹈组合              20分          5.能  力                 30分 

3.800米跑               15分
                                              共    计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表(女生) 20／ 20 学年第二学期
主讲教师            

专业班级  形体芭蕾2 
采用教材   自编     

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍我校体育运动情况及本学期教学内容、考试和要求

2.芭蕾形体课概述；

3.女性与审美；

4.观赏世界经典芭蕾舞剧片断。
	9
	1.热身练习
2.复习蹲，划圈，小踢腿组合

3.学习小跳

4.跳绳测试 

	2
	1.热身练习

2.学习芭蕾形体基础训练：手形、手的基本位置

3.芭蕾形体专项素质练习
	10
	理论考试

	3
	1.热身练习

2.复习芭蕾形体基础训练：学习把杆基本练习、上身姿态、脚的位置
3.芭蕾形体专项素质练习
4.素质：跳绳
	11
	1.热身练习
2.复习蹲，划圈，小踢腿，小跳组合

3.学习舞蹈组合2
4.800米练习

	4
	1.热身练习
2.复习手位，脚位
3.学习五位擦地组合
4.素质：800米跑
	12
	1.热身练习
2.复习蹲划圈，小踢腿，小跳组合

3.学习舞蹈组合2
4.800米跑

	5
	1.热身练习
2.复习手位，脚位，擦地组合

3.学习手臂小组合
4 练习跳绳
	13
	1.热身练习
2.复习 五位擦地组合 

3.学习舞蹈组合2
4.800米测试

	6
	1.热身练习
2.复习已学内容
3.学习蹲       

4.800米跑练习
	14
	1.热身练习 

2.五位擦地考试

3.复习舞蹈组合2  

	7
	1.热身练习
2.复习擦地组合，手臂组合，蹲组合

3.学习 划圆组合   4 跳绳练习
	15
	   专项考试：舞蹈组合2考试

	8
	1.热身练习
2.复习蹲组合，划圆组合

3.学习小踢腿
4.800米跑练习
	16
	机动周

	考试

内容
	1.五位擦地组合              10分      5.跳绳                   15分 

2.舞蹈组合                  20分      6.能力                   30分 

3.800米跑                   15分      4.理论考试               10分                     
共   计：    100分


上海理工大学体育课教学进度计划表(女生) 20／ 20 学年第三学期
主讲教师            

专业班级  形体芭蕾3 
采用教材    自编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍我校体育运动情况及本学期教学内容、考试和要求

2.芭蕾形体课概述
3.女性与审美
4.观赏世界经典芭蕾舞剧片断
	9
	1.热身练习
2.复习蹲，划圈，小踢腿组合

3.学习小跳 舞蹈组合3

4.50米跑测试 

	2
	1.热身练习

2.学习芭蕾形体基础训练：手形、手的基本位置

3.芭蕾形体专项素质练习
	10
	《学生体质健康测试》

	3
	1.热身练习

2.复习芭蕾形体基础训练; 学习把杆基本练习、上身姿态、脚的位置；
3.芭蕾形体专项素质练习
4.素质：50米跑
	11
	1.热身练习
2.复习蹲，划圈，小踢腿，小跳组合

3.学习舞蹈组合3
4.800米练习

	4
	1.热身练习
2.复习手位，脚位
3.学习坐姿组合
4.素质：800米跑
	12
	1.热身练习
2.复习已学内容
3.学习舞蹈组合3
4.800米跑

	5
	1.热身练习
2.复习手位，脚位，坐姿组合

3.学习手臂小组合
4.练习50米跑
	13
	1.热身练习
2.复习手位，蹲，小踢腿组合

3.学习舞蹈组合3
4.800米测试

	6
	1.热身练习
2.复习已学内容
3.学习蹲      4.蛙跳练习
	14
	1.热身练习 

2.蹲组合考试

3.复习舞蹈组合 3 

	7
	1.热身练习
2.复习擦地组合，手臂组合，蹲组合

3.学习划圆组合   

4.800米跑练习
	15
	专项考试：舞蹈组合考试

	8
	1.热身练习
2.复习蹲组合，划圆组合

3.学习小踢腿  

4.50米跑练习
	16
	机动周

	考试

内容
	1.蹲                       20分       4.50米                   15分 

2.舞蹈组合                 20分        5.能力                   30分 

3.800米跑                  15分                共   计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表(女生) 20／ 20 学年第四学期
主讲教师            

专业班级  形体芭蕾4 
采用教材    自编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍我校体育运动情况及本学期教学内容、考试和要求

2.芭蕾形体课概述
3.女性与审美
4.观赏世界经典芭蕾舞剧片断
	9
	1.热身练习
2.复习蹲，划圈，小踢腿组合

3.学习小跳 舞蹈组合4

4.仰卧起坐测试 

	2
	1.热身练习

2.学习芭蕾形体基础训练：手形、手的基本位置

3.芭蕾形体专项素质练习
	10
	理论课考试

	3
	1.热身练习

2.复习芭蕾形体基础训练;学习把杆基本练习、上身姿态、脚的位置
3.蕾形体专项素质练习
4.素质：仰卧起坐
	11
	1.热身练习
2.复习蹲，划圈，小踢腿，小跳组合

3.学习舞蹈组合4
4.800米练习

	4
	1.热身练习
2.复习手位，脚位
3.学习坐姿组合
4.素质：800米跑
	12
	1.热身练习
2.复习蹲组合，划圈，小踢腿，小跳组合

3.学习舞蹈组合4
4.800米跑

	5
	1.热身练习
2.复习手位，脚位，行礼

3.学习手臂小组合
4.练习仰卧起坐
	13
	1.热身练习
2.复习手位，蹲，小踢腿组合

3.学习舞蹈组合4
4.800米测试

	6
	1.热身练习
2.复习手位，脚位，坐姿组合，行礼

3.学习蹲
4.800米跑
	14
	1.热身练习 

2.划圈组合考试

3.复习舞蹈组合4 

	7
	1.热身练习
2.复习擦地组合，手臂组合，蹲组合

3.学习 划圆组合
4.仰卧起坐
	15
	专项考试：舞蹈组合4考试

	8
	1.热身练习
2.复习蹲组合，划圆组合

3.学习小踢腿    4.800米跑练习
	16
	机动周

	考试

内容
	1.划圈                     10分       4.仰卧起坐                15分 

2.舞蹈组合                 20分       5.理论考试                10分 

3.800米跑                  15分       6.能力                    30分     

共  计：100分


上海理工大学选修课教学进度计划表(男生)  20  ／20  第一学期
主讲教师            

专业班级   健美1    
采用教材   自编     
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍我校体育运动情况及本学期教
学内容、考试标准和要求

2.教科书1-2章

3.健美运动概述和健美锻炼卫生保健

	9
	1.健美：弯举、斜上飞鸟、悬垂举腿

2.素质：立定跳远、篮球运动

	2
	1.健美：卧推、仰卧起坐、肌肉伸展练习

2.素质：双杠臂屈伸、篮球运动

	10
	《学生体质健康标准》测试

	3
	1.健美：提铃耸肩、屈体划船、肌肉伸展练习

2.素质：蛙跳、足球运动


	11
	1.健美：卧推、仰卧起坐、腿弯举

2.素质考试：立定跳远

	4
	1.健美：坐姿夹胸、深蹲、仰卧臂屈伸

2.素质：1000米、篮球运动


	12
	1.专项考试：发达肌肉的示范讲解

2.素质：立定跳远、足球运动

	5
	1.健美：颈后臂屈伸、坐姿腿屈伸、俯卧体屈伸

2.素质：双杠臂屈伸、足球运动

	13
	1.专项考试：卧推
2.素质：1000米跑、篮球运动

	6
	1.健美：胸前弯举、悬垂举腿、站立后摆腿

2.素质：俯卧撑、篮球运动


	14
	1.健美：宽握坐推、腿弯举、悬垂举腿

2.素质考试：1000米跑

	7
	1.健美：仰卧飞鸟、肌肉伸展练习、负重提踵

2.素质：1500米、足球运动


	15
	1.健美：坐姿斜板弯举、斜上飞鸟、坐姿夹胸

2.素质：篮球运动

	8
	1.健美：卧推、肌肉伸展练习、颈后臂屈伸

2.素质：跳绳、篮球运动


	16
	机动课

	考试

内容
	1.发达肌肉的示范讲解：20分               4.1000 米跑：       15分

2.卧推：              20分               5.能力：            30分

3.立定跳远：          15分                       共  计：100分                                              


上海理工大学体育课教学进度计划表(男生)  20／ 20 学年第二学期
主讲教师            

专业班级    健美2   

采用教材    自编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容、要求及考试标准

2.教科书3-4章

3.健美训练内容及训练量的安排
	9
	1.健美：提铃耸肩、划船、悬垂举腿

2.素质、一分钟跳绳、篮球运动

	2
	1.健美：弯举、卧推、仰卧起坐、肌肉伸展练习

      学习动力训练法

2.素质：二级蛙跳、篮球运动
	10
	体育理论考试

	3
	1.健美：仰卧飞鸟、深蹲、负重体屈伸

学习退让训练法

2.素质：跳绳、足球运动


	11
	1.健美：颈后臂屈伸、弯举

2.素质考试：1000米

	4
	1.健美：卧拉、控背、半蹲

      学习静力训练法

2.素质  1000米、篮球运动


	12
	1.健美专项考试：健美训练法
2.素质：双杠臂屈伸

	5
	1.健美：动静结合弯举、俯卧飞鸟

      学习动静训练法

2.素质：双杠臂屈伸、足球运动


	13
	1.健美专项考试：深蹲
2.素质：一分钟跳绳”

	6
	1.健美：卧拉、深蹲、肌肉伸展练习

学习克制退让训练法

2.素质：一分钟跳绳、篮球运动


	14
	1.健美：坐位直臂平举、站立后摆腿 

2.素质考试：一分钟跳绳

	7
	1.健美：仰卧飞鸟、宽握卧推、深蹲、

学习先衰竭法

2.素质：1500米、篮球运动


	15
	1.健美：斜上飞鸟、宽握卧推、划船、

2.素质：篮球运动

	8
	1.健美：颈后臂屈伸、站立后摆腿、弯举

2.素质：引体向上、足球运动


	16
	机动课

	考试

内容
	1.理 论 考 试：10分                       4.1000米 ：   15分

2.健美 训练法：15分                       5.一分钟跳绳：15分

3.深       蹲：15分                       6.能   力：   30分

共  计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表(男生)  20／ 20 学年第三学期
主讲教师            

专业班级    健美3   
采用教材    自编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容、要求及考试
标准

2.教科书5-6章

3.减肥训练法

	9
	1.健美：弯举、斜上飞鸟、腿弯举

2.素质：50米跑、篮球运动

	2
	1.健美：卧推、肌肉伸展练习、仰卧起坐

2.素质：双杠臂屈伸、篮球运动


	10
	《学生体质健康标准》测试

	3
	1.健美：提铃耸肩、负重提踵、直腿硬拉

2.素质：50米跑、足球运动


	11
	1.健美：卧推、仰卧起坐、负重提踵

2.素质考试：50米跑

	4
	1.健美：仰卧飞鸟、深蹲、仰卧起坐

2.素质：1000米、篮球运动


	12
	1.专项考试：发达肌肉的示范讲解
2.素质：俯卧撑、足球运动

	5
	1.健美：颈后臂屈伸、肌肉伸展练习、直退俯伸弯起

2.素质：双杠臂屈伸、足球运动


	13
	1.专项考试：卧推
2.素质：1000米跑、篮球运动

	6
	1.健美：直臂侧平举并侧上举、深蹲、悬垂举腿

2.素质：50米跑、篮球运动


	14
	1.健美：卧拉、仰卧举腿、腿弯举

2.素质考试：1000米跑

	7
	1.健美：仰卧飞鸟、直臂扩胸、站立后摆腿

2.素质：蛙跳、足球运动


	15
	1.健美：坐姿斜板弯举、斜上飞鸟、负重体屈伸

2.素质：篮球运动

	8
	1.健美：下拉、控背、颈后臂屈伸

2.素质：1500米  篮球运动

	16
	机动课

	考试

内容
	1.发达肌肉的示范讲解：20分               4.1000米跑：          15分

2.卧推：              20分               5.能 力：             30分

3.50米跑：            15分                       共   计： 100分


上海理工大学体育课教学进度计划表(男生)  20／ 20 学年第四学期
主讲教师            

专业班级    健美4   
采用教材    自编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容、要求及考试
标准

2.教科书7-8章

3.健美运动鉴赏及比赛规则简介
	9
	1.健美：提铃耸肩、划船、仰卧举腿

2.素质：立定跳远、篮球运动

	2
	1.健美：弯举、卧推、肌肉伸展练习

      学习连续减重法

2.素质：双杠臂屈伸、篮球运动

	10
	体育理论考试

	3
	1.健美：仰卧飞鸟、深蹲、肌肉伸展练习

学习连续加重法

2.素质：短跑、足球运动
	11
	1.健美：坐位直臂平举、颈后臂屈伸

2.素质考试： 立定跳远

	4
	1.健美：胸前弯举、卧推、腿弯举

      学习借力强行法

2.素质：一分钟俯卧撑、篮球运动


	12
	1.健美专项考试：健美训练法
2.素质：俯卧撑

	5
	1.健美：斜上飞鸟、颈后臂屈伸

      学习念动一致法

2.素质：俯卧撑、足球运动


	13
	1.健美专项考试：深蹲

2.素质： 一分钟俯卧撑

	6
	1.健美：仰卧飞鸟、宽握卧推、肌肉伸展练习

学习同类动作组合法

2.素质：立定跳远、篮球运动
	14
	1.健美：体侧屈、腿弯举

2.素质考试：一分钟俯卧撑 

	7
	1.健美：直立弯举、立式颈后臂屈伸

学习双组训练法

2.素质：一分钟俯卧撑、篮球运动


	15
	1.健美：斜上飞鸟、宽握坐推、划船、

2.素质：篮球运动

	8
	1.健美：宽握坐推、弓身、站立后摆腿

2.素质：引体向上、足球运动


	16
	机动课

	考试

内容
	1.理论考试     10分                    4.立定跳远                 15分

2.健美 训练法  15分                    5.一分钟俯卧撑或双臂屈伸   15分

3.深蹲         15分                    6.能力                     30分

共  计： 100分


上海理工大学选修课教学进度计划表    20  ／20  第一学期
主讲教师            

专业班级   武术1    
采用教材   自编     
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍体育设施、体育活动等情况。

2.本学期教学内容及考试标准

3.介绍武术的基本理论和方法

4.观看相关的视频资料
	9
	1.柔韧性练习

2.复习长拳1、2段

3.考试：男1000米，女800米。

4.放松跑500米

	2
	1.柔韧性练习

2.身体情况统计

3.肩腰腿跨等柔韧性练习

4.素质：10分钟慢跑
	10
	学生体质健康标准测试

	3
	1.柔韧性练习

2.直摆性腿法学习：正踢腿、斜踢腿

3.五步拳学习：基本功学习

4.素质：蛙跳
	11
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.学习长拳3段。

4.考试：立定跳远

	4
	1.柔韧性练习

2.屈伸性腿法学习

3.复习五步拳：讲解套路评分标准

4.素质：跳绳
	12
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.复习长拳学习内容

4.素质：50米

	5
	1.柔韧性练习 

2.复习各种腿法

3.复习五步拳，介绍长拳

4.素质：男1000米，女800米
	13
	1.柔韧性练习

2.考试：踢腿

3.复习长拳学习内容

4.足球活动

	6
	1.柔韧性练习

2.复习各种腿法

3.考试：五步拳

4.素质：蛙跳
	14
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.考试：长拳内容

	7
	1.柔韧性练习

2.长拳一小段

3.素质：引体向上

	15
	1.柔韧性练习

2.复习长拳内容

3.足球活动

	8
	1.柔韧性练习

2.武术基本功练习

3.复习长拳第一小段，学习第二段

4.素质：男1000米，女800米

	16
	机动周

	考试

内容
	1.五步拳       10分              4.男1000米女800     15分

2.踢腿         10分              5.立定跳远          15分

3.长拳         20分              6.能力              30分

共计:  100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20／ 20 学年第二学期
主讲教师            

专业班级   武术2    
采用教材   自编     

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容及考试标准

2.观看教学片

3.《体育与健康》第五至第八章
	9
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.学习拳操4段

4.放松跑500米

	2
	1.柔韧性练习

2.身体情况恢复练习

3.肩腰腿跨等柔韧性练习

4.素质：10分钟慢跑
	10
	理论考试

	3
	1.柔韧性练习

2.各种腿法学习、手法、步法练习

3.武术拳操第三路第一段

4.素质：蛙跳
	11
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.考试：跳绳

	4
	1.柔韧性练习

2.武术拳操第一段

3.学习拳操第二段

4.素质：1000米
	12
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.复习拳操学习内容

4.一般素质练习

	5
	1.柔韧性练习 

2.复习各种腿法

3.复习武术拳操第二段

4.素质：铁牛耕地（男）仰卧起坐（女）
	13
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.复习武术拳操整套动作

4.考试：男1000米，女800米

	6
	1.柔韧性练习

2.复习各种腿法

3.学习武术拳操3段

4.素质：跳绳
	14
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.考试：武术拳操内容

	7
	1.柔韧性练习

2.腿法练习

3.复习操拳1、2、3段

	15
	1.柔韧性练习

2.复习武术拳操内容

3.足球活动

	8
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.复习拳操1、2、3段

4.素质：男1000米，女800米
	16
	机动周

	考试

内容
	1.武术拳操               30分           4.理论                   10分

2.跳绳                   15分           5.能力                   30分

3.男1000米 女800米      15分                  共   计： 100分                     


上海理工大学体育课教学进度计划表    20／ 20 学年第三学期
主讲教师            

专业班级    武术3   

采用教材    自编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容及考试标准

2.观看太极拳教学片

3.《体育与健康》第九至第十二章
	9
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.学习太极拳3段

4.素质：蛙跳

	2
	1.柔韧性练习

2.身体情况恢复练习

3.肩腰腿跨等柔韧性练习

4.素质：10分钟慢跑
	10
	学生体质健康测试

	3
	1.柔韧性练习

2.各种武术腿法学习、手法、步法练习

3.太极拳基本功

4.素质：1000米
	11
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.复习太极拳3段

4.学习太极拳4段

	4
	1.柔韧性练习

2.武术拳操第一段

3.学习拳操第二段

4.素质：1000米
	12
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.复习简化太极拳

4.考试：50米

	5
	1.柔韧性练习 

2.复习各种腿法

3.简化太极拳1段

4.素质：蛙跳
	13
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.复习太极拳



	6
	1.柔韧性练习

2.复习各种腿法

3.太极拳2段学习

4.素质：1000米
	14
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.考试：太极拳

	7
	1.柔韧性练习

2.腿法练习

3.复习太极拳1、2段

4.素质：蛙跳
	15
	1.柔韧性练习

2.复习太极拳

3.足球比赛

	8
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.复习太极拳1、2段

4.考试 男1000米 女800米

	16
	机动周

	考试

内容
	1.太极拳                40分         3.50米             15分

2.男1000米 女800        15分         4.能力            30分  
共   计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表(男生)  20／ 20 学年第四学期
主讲教师            

专业班级    武术4   

采用教材    自编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容及考试标准

2.观看散打教学片


	9
	1.柔韧性练习

2.各种基本动作复习

3.技术练习：拳法组合与腿法组合

4.素质：蛙跳

	2
	1.柔韧性练习

2.身体情况恢复练习

3.肩腰腿跨等柔韧性练习

4.素质：30秒正踢腿
	10
	理论考试

	3
	1.柔韧性练习

2.各种散打腿法学习、手法、步法练习

3.素质：50米

	11
	1.柔韧性练习

2.各种基本技法练习

3.技术练习：拳法与腿法组合

	4
	1.柔韧性练习

2.拳法：直拳、摆拳、勾拳

3.一般技术：上步、退步加拳法配合

4.素质：计时30秒正踢腿
	12
	1.柔韧性练习

2.各种拳法、腿法练习

3.技术组合练习

4.考试：男子俯卧撑

	5
	1.柔韧性练习 

2.防守练习：外挂，掩肘

3.技术学习：右手直拳与左手勾拳的组合

4.素质：蛙跳、俯卧撑
	13
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.复习所有内容

4.考试：散打基本动作

	6
	1.柔韧性练习

2.学习各种步法：滑步、撤步、侧移步

3.技术学习：拨肘直拳反击

4.素质：50米
	14
	1.柔韧性练习

2.基本技术复习

3.考试：散打基本技术组合

	7
	1.柔韧性练习

2.步法练习：跳步、进步、后撤步、冲刺步

3.技术学习：低位鞭腿，截踢

4.素质：蛙跳、俯卧撑
	15
	1.柔韧性练习

2.实战演练

3.足球比赛

	8
	1.柔韧性练习

2.各种腿法练习

3.复习前面所学技术

4.考试 男1000米 女800米
	16
	机动周

	考试

内容
	1.散打基本动作              15分       4.俯卧撑                    15分
2.散打基本技术              15分       5.理论                     10分
3.男1000米                  15分      6.能力                       30分

共   计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表(女生)  20／ 20 学年第四学期
主讲教师            

专业班级    武术4   

采用教材    自编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容、任务及考试方法，体育能力内容。

2.观看木兰拳教学片

	9
	1.复习木兰拳规定套路： 4—— eq \o\ac(○,1)
2.学习木兰拳规定套路： 4—— eq \o\ac(○,2)
3.素质练习：800米

	2
	1.柔韧性练习

2.身体情况恢复练习

3.学习木兰拳的基本技术。

	10
	理论考试

	3
	1.柔韧性练习

2.复习木兰拳的基本技术。

3.学习木兰拳规定套路：1—— eq \o\ac(○,1)
4.素质练习：800米
	11
	1.柔韧性练习

2.复习木兰拳套路

	4
	1.柔韧性练习

2.复习木兰拳规定套路：1—— eq \o\ac(○,1)
3.学习木兰拳规定套路：1—— eq \o\ac(○,2)
4.素质练习：仰卧起坐
	12
	1.考试：专项素质（仰卧起坐）

2.复习木兰拳套路

	5
	1.柔韧性练习

2.复习木兰拳规定套路：1—— eq \o\ac(○,2)
3.学习木兰拳规定套路：2—— eq \o\ac(○,1)
4.素质练习：800米
	13
	1..柔韧性练习

2..复习木兰拳套路

	6
	1.柔韧性练习

2.复习木兰拳规定套路：2—— eq \o\ac(○,1)
3.学习木兰拳规定套路：3—— eq \o\ac(○,1)
4.素质练习：仰卧起坐
	14
	1.柔韧性练习

2.复习木兰拳套路

3.考试：800米

	7
	1.柔韧性练习

2.复习木兰拳规定套路：3—— eq \o\ac(○,1)
3.学习木兰拳规定套路：3—— eq \o\ac(○,2)
4.素质练习：800米
	15
	1.柔韧性练习

2.考试：木兰拳套路 

	8
	1.柔韧性练习

2.复习木兰拳规定套路：3—— eq \o\ac(○,2)
3.学习木兰拳规定套路：4—— eq \o\ac(○,1)
4.素质练习：仰卧起坐

	16
	机动周

	考试

内容
	1.二十八式木兰拳规定套路      30分       3.仰卧起坐                15分

2.女800米                    15分       4.理论                  10分

5.能力                        30分                共   计：100分                                                              


上海理工大学选修课教学进度计划表    20  ／20  第一学期
主讲教师            

专业班级   空手道1  
采用教材    自编    
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍我校体育状况及本学期教学内容、要求及考试标准；

2.简介空手道运动概述；

3.《体育与健康教程》
	9
	1.身体各部位、关节练习

2.学习向前、后移动的步法

3.复习型：平安四段第一、二段

4.素质：俯卧撑、蛙跳、仰卧起坐

	2
	1.身体各部位、关节练习

2.学习闭足立、结立、平行立、外八字立和四股立

3.学习中段拳和横格挡

4.身体素质练习（跑和跳等）
	10
	学生体质健康测试

	3
	1.身体各部位、关节练习

2.复习闭足立、结立、平行立、外八字立、四股立、中段拳和横格挡

3.学习上段拳和上格挡

4.素质：俯卧撑、蛙跳、1000米、800米
	11
	1.身体各部位、关节练习

2.复习向前、后移动的步法

3.学习型：平安四段第三段

4.素质考试：立定跳远

	4
	1.身体各部位、关节练习

2.学习基本立、前屈立和猫足立，前刺腿和下格挡

3.复习上段拳和上格挡

4.素质：俯卧撑、蛙跳、1500米、800米
	12
	1.身体各部位、关节练习

2.向前、后移动的拳法和腿法练习

3.复习型：平安四段第三段

4.素质：俯卧撑、蛙跳、仰卧起坐

	5
	1.身体各部位、关节练习

2.复习基本立、前屈立和猫足立，前刺腿和下格挡练习

3.素质：俯卧撑、蛙跳、1000米、800米
	13
	1.身体各部位、关节练习

2.复习各种基本功法

3.复习型：平安四段全套

4.素质：俯卧撑、蛙跳、仰卧起坐

	6
	1.身体各部位、关节练习

2.复习各立法和上、中段拳和三种格挡

3.学习型：平安四段第一段

4.素质考试：1000米跑、800米跑
	14
	1.身体各部位、关节练习

2.复习型：平安四段全套

3.考试：基本功法

4.素质：俯卧撑、立定跳远、仰卧起坐

	7
	1.身体各部位、关节练习

2.学习弧形退、横踢腿

3.复习型：平安四段第一段

4.素质：俯卧撑、蛙跳、仰卧起坐
	15
	1.身体各部位、关节练习

2.考试： 型（平安四段）

3.素质：俯卧撑（男）、仰卧起坐（女）、立定跳远

	8
	1.身体各部位、关节练习

2.复习弧形退、横踢腿

3.学习型：平安四段第二段

4.素质：俯卧撑、蛙跳、仰卧起坐
	16
	机动周

	考试

内容
	1.型：平安四段                20分       2.基本功法                  20分                      3.1000米（男）、800米（女）   15分       4.立定跳远                  15分   
5.能力                        30分               共    计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20  ／ 20 学年第二学期
主讲教师            

专业班级   空手道2  
采用教材    自编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容、要求及考试标准；

2.简介空手道运动运动技术；

3.《体育与健康教程》
	9
	1.身体各部位、关节练习

2.学习向前、后移动的进攻与防守

3.复习型：十手第一、二段

4.素质： 俯卧撑、跳绳、仰卧起坐

	2
	1.身体各部位、关节练习

2.复习上学期的学习内容

3.身体素质练习（跑和跳等）
	10
	体育理论考试

	3
	1.身体各部位、关节练习

2.学习中段拳进攻和横格挡防守

3.学习上段拳进攻和上格挡防守

4.素质：俯卧撑、跳绳、1000米、800米
	11
	1.身体各部位、关节练习

2.复习向前、后移动的进攻与防守

3.学习型：十手第三段

4.素质： 俯卧撑、跳绳、仰卧起坐

	4
	1.身体各部位、关节练习

2.学习前刺腿进攻和下格挡防守

3.复习中、上段拳进攻与中、上格挡防守

4.素质：俯卧撑、跳绳、1000米、800米
	12
	1.身体各部位、关节练习

2.复习型：十手第三段

3.约束一本组手练习

4.考试：跳绳1分钟

	5
	1.身体各部位、关节练习

2.复习前刺腿进攻和下格挡防守

3.学习弧形退进攻与横格、下格

4.素质：俯卧撑、跳绳、1000米、800米
	13
	1.身体各部位、关节练习

2.约束一本组手练习

3.复习型：十手全套

4.素质：俯卧撑、立定跳远、仰卧起坐

	6
	1.身体各部位、关节练习

2.复习各种立法和上、中段拳进攻和三种格挡防守

3.学习型：十手第一段

4.素质：俯卧撑、跳绳、1000米、800米
	14
	1.身体各部位、关节练习

2.复习型：十手全套

3.考试：约束一本组手

4.素质：俯卧撑、仰卧起坐、立定跳远

	7
	1.身体各部位、关节练习

2.学习横踢腿进攻与横格、下格

3.复习型：十手第一段

4.素质：俯卧撑、仰卧起坐、跳绳
	15
	1.身体各部位、关节练习

2.考试： 型（十手）

3.素质：俯卧撑、仰卧起坐、立定跳远

	8
	1.身体各部位、关节练习

2.复习弧形退、横踢腿进攻与防守

3.学习型：十手第二段

4.素质考试：1000米跑、800米跑
	16
	机动周

	考试

内容
	1.型：十手              20分            2.约束一本组手                10分                      3.跳绳1分钟             15分            4.1000米（男）、800米（女）   15分                   5.理论                  10分            6.能力                        30分 
共 计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20  ／20   学年第三学期
主讲教师            

专业班级   空手道3  
采用教材    自编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容、要求及考试标准
2.简介空手道组手运动的战术
3.《体育与健康教程》
	9
	1.身体各部位、关节练习

2.自由一本组手：腿法进攻与防守

3.复习型：平安初段第一、二段

4.素质：俯卧撑50米跑、仰卧起坐

	2
	1.身体各部位、关节练习

2.复习上学期内容

3.身体素质恢复练习（跑、跳等）

	10
	学生体质健康测试

	3
	1.身体各部位、关节练习

2.各种基本功法练习

3.素质：俯卧撑、1000米、800米跑、
        仰卧起坐
	11
	1.身体各部位、关节练习

2.自由一本组手：腿法进攻与防守

3.学习型：平安初段第三段

4.素质：俯卧撑、50米跑、仰卧起坐

	4
	1.身体各部位、关节练习

2.各种基本功法练习

3.素质：俯卧撑、50米跑、仰卧起坐
	12
	1.身体各部位、关节练习

2.自由一本组手：摔法进攻与防守

3.复习型：平安初段第三段

4.素质考试：50米跑

	5
	1.柔韧性练习

2.各种基本功法练习

3.素质：俯卧撑、1000米、800米跑、
        仰卧起坐
	13
	1.身体各部位、关节练习

2.自由一本组手：手法、腿法和摔法进攻与防守

3.复习型：平安初段全套

4.素质：俯卧撑、蛙跳、仰卧起坐

	6
	1.身体各部位、关节练习

2.各种基本功法练习

3.学习型：平安初段第一段

4.素质：俯卧撑、1000米、800米跑
	14
	1.身体各部位、关节练习

2.自由一本组手：手法、腿法和摔法进攻与防守

3.考试：平安初段

4.素质：俯卧撑、立定跳远、仰卧起坐

	7
	1.身体各部位、关节练习

2.自由一本组手：手法进攻与防守

3.复习型：平安初段第一段

4.素质考试：1000米（男）、800米（女）跑
	15
	1.身体各部位、关节练习

2.考试：自由一本组手，手法、腿法和摔法进攻与防守

3.素质：俯卧撑、立定跳远、仰卧起坐

	8
	1.身体各部位、关节练习

2.自由一本组手：冲拳进攻与防守

3.学习型：平安初段第二段

4.素质：俯卧撑、50米跑、仰卧起坐
	16
	机动周

	考试

内容
	1.型：平安初段                20分        2.自由一本组手            20分
3.1000米（男）、800米（女）   15分         4.50米跑                   15分
5.能力                        30分                 共   计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20  ／ 20   学年第四学期
主讲教师            

专业班级   空手道4  

采用教材    自编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容、要求及考试标准；

2.简介空手道组手运动的比赛规则；
3.《体育与健康教程》
	9
	1.身体各部位、关节练习

2.实战组手：腿法进攻与防守

3.学习型：征远镇第三段

4.素质：俯卧撑（男）、仰卧起坐（女）

	2
	1.身体各部位、关节练习

2.复习上学期内容

3.身体素质恢复练习（跑、跳等）

	10
	体育理论考试

	3
	1.身体各部位、关节练习

2.各种基本功法练习

3.素质：俯卧撑、1000、800米、仰卧起坐
	11
	1.身体各部位、关节练习

2.实战组手：腿法进攻与防守

3.复习型：征远镇第三段

4.素质：俯卧撑、立定跳远、仰卧起坐

	4
	1.身体各部位、关节练习

2.各种基本功法练习

3.型：征远镇第一段

4.素质：俯卧撑、1000、800米、仰卧起坐
	12
	1.身体各部位、关节练习

2.实战组手：摔法进攻与防守

3.复习型：征远镇

4.素质考试：俯卧撑（男）仰卧起坐（女）

	5
	1.身体各部位、关节练习

2.各种基本功法练习

3.复习型：征远镇第一段

4.素质：1000米（男）、800米（女）
	13
	1.身体各部位、关节练习

2.实战组手：手法、腿法和摔法进攻与防守

3.复习型：征远镇

4.素质：俯卧撑（男）、仰卧起坐（女）

	6
	1.身体各部位、关节练习

2.各种基本功法练习

3.学习型：征远镇第二段

4.素质：俯卧撑、仰卧起坐、
	14
	1.身体各部位、关节练习

2.实战组手：手法、腿法和摔法进攻与防守

3.考试：征远镇

4.素质：俯卧撑（男）、仰卧起坐（女）

	7
	1.身体各部位、关节练习

2.实战组手：手法进攻与防守

3.复习型：征远镇第二段

4.素质考试：1000、800米跑
	15
	1.身体各部位、关节练习

2.考试：实战组手

3.素质：俯卧撑（男）、仰卧起坐（女）

	8
	1.身体各部位、关节练习

2.实战组手：冲拳进攻与防守

3.复习型：征远镇第一、二段

4.素质：俯卧撑（男）、仰卧起坐（女）
	16
	机动周

	考试

内容
	1.型：征远镇                15分           2.实战组手                 15分
3.1000（男）、800米（女）   15分           4.俯卧撑、仰卧起坐         15分
5.理论                      10分           6.能力                    30分
共   计：100分


上海理工大学选修课教学进度计划表    20  ／20   第一学期
主讲教师            

专业班级  导引养生1  
采用教材  传统养生学 
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容及考试标准

2.介绍传统养生的基本理论和方法1

3.观看相关的视频资料

	9
	1.摇头摆尾去心火动作学习与讲解

2.练习前面学习动作

3.常见养生方法练习
4.体质测试

	2
	1.柔韧性练习

2.身体情况统计

3.肩腰腿跨等柔韧性练习

	10
	学生体质测试

	3
	1.传统养生对形体的基本要求

2.学生体验各部位的方法

3.理论阐释形体要求的原理

	11
	1.攒拳怒目增气力动作学习与讲解

2.复习前面所学动作

3.常见养生手段练习

	4
	1.柔韧性练习

2.复习形体基本要求

3.呼吸方法的介绍与应用

	12
	1.背后七踮百病消动作学习与讲解

2.复习整套八段锦动作

3.常见养生手段练习

	5
	1.柔韧性练习 

2.呼吸与形体的配合学习

3.意念的讲解与学习体验

	13
	1.八段锦全套动作练习

2.常见养生手段练习

	6
	1.柔韧性练习

2.双手托天理三焦动作学习与讲解

3.经络放松法

	14
	1.八段锦全套动作练习

2.考试

	7
	1.柔韧性练习

2.左右开弓似射雕动作学习、讲解与练习

3.常见养生方法的运用
	15
	1.八段锦全套动作练习

2.考试

	8
	1.柔韧性练习

2.调理脾胃需单举

3.五劳七伤往后瞧

	16
	机动周

	考试

内容
	1.八段锦动作套路             40分       3.立定跳远                15分
2.男1000米 女800             15分       4.能  力                30分
共    计：  100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20  ／ 20   学年第二学期
主讲教师            

专业班级  导引养生2  

采用教材  传统养生学 
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容及考试标准

2.介绍传统养生的基本理论和方法.

3.观看相关的视频资料

	9
	1.柔韧性练习

2.复习易筋经前7式动作。

3.常见养生方法练习

	2
	1.柔韧性练习

2.身体情况统计

3.引体令柔十三式前六式的学习


	10
	理论考试

	3
	1.传统养生对形体的基本要求

2.学生体验各部位的方法

3.理论阐释形体要求的原理

4.引体令柔十三式后七式的练习
	11
	1.易筋经8、9式动作学习与讲解

2.复习前面所学动作

3.常见养生手段练习

	4
	1.柔韧性练习

2.复习形体基本要求

3.引体令柔十三式练习

	12
	1.易筋经10、11式练习

2.复习前面所学动作

3.常见养生手段练习

	5
	1.柔韧性练习 

2.呼吸与形体的配合学习

3.意念的讲解与学习体验

	13
	1.12式动作动作学习与讲解

2.复习整套易筋经动作

3.常见养生手段练习

	6
	1.柔韧性练习

2.易筋经前三式动作学习与讲解

3.经络放松法


	14
	1.易筋经全套动作练习

2.考试

	7
	1.柔韧性练习

2.易筋经4、5式动作学习

3.常见养生方法的运用

	15
	1.易筋经全套动作练习

2.考试

	8
	1.柔韧性练习

2.易筋经6、7式动作学习

3.复习

	16
	机动周

	考试

内容
	1.易筋经动作套路           30分         2.跳绳                      15分   
3.男1000米 女800           15分         4.理论                      10分 
5.能力                     30分
共   计： 100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20  ／ 20   学年第三学期
主讲教师            

专业班级  导引养生3  
采用教材  传统养生学 
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容及考试标准

2.介绍传统养生的基本理论和方法

3.观看相关的视频资料
	9
	1.柔韧性练习

2.复习五禽戏虎、鹿动作。

3.常见导引养生方法练习

4.素质：蛙跳

	2
	1.柔韧性练习

2.身体情况统计

3.引体令柔十三式前六式的学习

4.素质：10分钟慢跑
	10
	学生体质健康测试

	3
	1.传统养生对形体的基本要求

2.学生体验各部位的方法

3.理论阐释形体要求的原理

4.引体令柔十三式后七式的练习

5.素质：蛙跳
	11
	1.五禽戏熊戏动作学习与讲解

2.复习前面所学动作

3.常见导引养生手段练习

	4
	1.柔韧性练习

2.复习形体基本要求

3.引体令柔十三式练习
	12
	1.五禽戏熊戏动作练习

2.复习前面所学动作

3.常见养生手段练习

4.考试：50米

	5
	1.柔韧性练习 

2.呼吸与形体的配合学习

3.意念的讲解与学习体验

4.素质：男1000米，女800米
	13
	1.五禽戏猿戏动作学习与讲解

2.复习前四个动作

3.常见养生手段练习

	6
	1.柔韧性练习

2.五禽戏虎戏动作学习与讲解

3.经络放松法

	14
	1.鸟戏动作练习

2.全套动作学习

	7
	1.柔韧性练习

2.五禽戏鹿戏动作学习

3.常见导引养生方法的运用

	15
	1.五禽戏全套动作练习

2.考试

	8
	1.柔韧性练习

2.五禽戏虎戏、鹿戏动作学习

3.复习

4.考试 男1000米 女800米
	16
	机动周

	考试

内容
	1.五禽戏                     40分       2.男1000米 女800           15分 
3.50米                       15分       4.能力                     30分                     
共   计：   100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20  ／ 20   学年第四学期
主讲教师            

专业班级  导引养生4  
采用教材  传统养生学 
	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容及考试标准

2.介绍传统养生基本理论和方法

3.观看相关的视频资料
	9
	1.柔韧性练习

2.马王堆鸟伸、引腹动作

3.常见导引养生方法练习

4.素质：蛙跳

	2
	1.柔韧性练习

2.身体情况统计

3.引体令柔十三式前六式的学习

4.素质：10分钟慢跑
	10
	理论考试

	3
	1.传统养生对形体的基本要求

2.学生体验各部位的方法

3.理论阐释形体要求的原理

4.引体令柔十三式后七式的练习

5.素质：蛙跳
	11
	1.马王堆导引养生术鸱视、引腰动作学习与讲解

2.复习前面所学动作

3.素质：10分钟慢跑

	4
	1.柔韧性练习

2.复习形体基本要求

3.引体令柔十三式练习
	12
	1.马王堆导引养生术雁飞、鹤舞动作学习

2.复习前面所学动作

3.常见养生手段练习

4.考试：男子俯卧撑，女生仰卧起坐

	5
	1.柔韧性练习 

2.呼吸与形体的配合学习

3.意念的讲解与学习体验

4.素质：男1000米，女800米
	13
	1.仰呼、折阴动作学习与讲解

2.复习前面动作

3.常见养生手段练习

	6
	1.柔韧性练习

2.马王堆导引养生术挽弓、引背动作学习与讲解

3.经络放松法
	14
	1.马王堆全套动作练习

2.全套动作学习

	7
	1.柔韧性练习

2.马王堆导引养生术凫浴、龙登动作学习

3.常见导引养生方法的运用
	15
	1.马王堆导引养生术全套动作练习

2.考试

	8
	1.柔韧性练习

2.复习

3.考试 男1000米 女800米
	16
	机动周

	考试

内容
	1.五禽戏                   30分         2.男1000米 女800            15分  
3.50米                     15分         4.能力                      30分  
5.理论                     10分                 共   计： 100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20   ／20   学年第一学期
主讲教师            

专业班级    保健1   
采用教材    自编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	2
	30


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容及考试标准

2.介绍传统养生的基本理论和方法

3.观看相关的视频资料

	9
	1.摇头摆尾去心火动作学习与讲解

2.练习前面学习动作

3.常见养生方法练习

	2
	1.柔韧性练习

2.身体情况统计

3.肩腰腿跨等柔韧性练习

	10
	1.双手攀足固肾腰动作学习与讲解

2.复习前面所学动作

3.常见养生手段练习

	3
	1.传统养生对形体的基本要求

2.学生体验各部位的方法

3.理论阐释形体要求的原理

	11
	1.攒拳怒目增气力动作学习与讲解

2.复习前面所学动作

3.常见养生手段练习

	4
	1.柔韧性练习

2.复习形体基本要求

3.呼吸方法的介绍与应用

	12
	1.背后七踮百病消动作学习与讲解

2.复习整套八段锦动作

3.常见养生手段练习

	5
	1.柔韧性练习 

2.呼吸与形体的配合学习

3.意念的讲解与学习体验

	13
	1.八段锦全套动作练习

2.常见养生手段练习

	6
	1.柔韧性练习

2.双手托天理三焦动作学习与讲解

经络放松法

	14
	1.八段锦全套动作练习

2.考试

	7
	1.柔韧性练习

2.左右开弓似射雕动作学习、讲解与练习

3.常见养生方法的运用
	15
	1.八段锦全套动作练习

2.考试

	8
	1.柔韧性练习

2.调理脾胃需单举

3.五劳七伤往后瞧

	16
	机动周

	考试

内容
	1.八段锦动作套路      70分     
2.能  力             30分 

共 计：100分


上海理工大学体育课教学进度计划表    20  ／20   学年第二学期
主讲教师            

专业班级    保健2   
采用教材    自编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	16
	32
	4
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍本学期教学内容及考试标准

2.介绍传统养生的基本理论和方法

3.观看相关的视频资料

	9
	1.柔韧性练习

2.复习易筋经前7式动作。

3.常见养生方法练习

	2
	1.柔韧性练习

2.身体情况统计

3.引体令柔十三式前六式的学习

	10
	理论考试

	3
	1.传统养生对形体的基本要求

2.学生体验各部位的方法

3.理论阐释形体要求的原理

4.引体令柔十三式后七式的练习
	11
	1.易筋经8、9式动作学习与讲解

2.复习前面所学动作

3.常见养生手段练习

	4
	1.柔韧性练习

2.复习形体基本要求

3.引体令柔十三式练习

	12
	1.易筋经10、11式练习

2.复习前面所学动作

3.常见养生手段练习

	5
	1.柔韧性练习 

2.呼吸与形体的配合学习

3.意念的讲解与学习体验

	13
	1.12式动作动作学习与讲解

2.复习整套易筋经动作

3.常见养生手段练习

	6
	1.柔韧性练习

2.易筋经前三式动作学习与讲解

3.经络放松法

	14
	1.易筋经全套动作练习

2.考试

	7
	1.柔韧性练习

2.易筋经4、5式动作学习

3.常见养生方法的运用

	15
	1.易筋经全套动作练习

2.考试

	8
	1.柔韧性练习

2.易筋经6、7式动作学习

3.复习

	16
	机动周

	考试

内容
	1.易筋经动作套路             60分
2.理论考试                 10分 

3.能力                     30分            共   计：100分
                                                                           


上海理工大学体育课教学进度计划表    20  ／20   学年
主讲教师            

专业班级    游泳    
采用教材    自编    

	周学时
	周次
	总学时
	理论课时数
	实践课时数

	2
	15
	30
	2
	28


	周次
	内      容
	周次
	内      容

	1
	1.介绍游泳基本理论知识和一些在游泳中的注意事项

2.熟悉水性练习:水中行走、跳越练习、闭气和换气练习

3.学习抱膝浮体
	9
	1.在陆上复习蛙泳完整配合动作

2.在水中练习蛙泳腿部动作、手臂动作

3.在水中练习蛙泳呼吸与手臂动作的配合

4.在水中练习蛙泳完整动作

	2
	1.熟悉水性练习：水中行走、跳越练习、闭气和换气练习

2.复习抱膝浮体

3.学习蹬池壁滑行   4.游泳水平测试
	10
	1.在陆上复习蛙泳完整配合动作

2.在水中练习蛙泳腿部动作、手臂动作、
练习蛙泳呼吸与手臂动作的配合

3.在水中练习蛙泳完整动作

	3
	1.熟悉水性练习:水中行走、跳越练习、闭气和换气练习

2.复习抱膝浮体

3.复习蹬池壁滑行
	11
	1.在陆上复习蛙泳完整动作练习

2.复习蛙泳腿部和手臂动作

3.在水中练习蛙泳完整动作

4.学习踩水

	4
	1.复习抱膝浮体

2.复习蹬池壁滑行

3.在陆上学习蛙泳腿(俯卧)部动作

4.在水中练习蛙泳腿部动作并纠正动作
	12
	1.在陆上复习蛙泳完整动作

2.复习蛙泳腿部和手臂动作

3.复习踩水

4.在水中练习蛙泳完整动作

	5
	1.在陆上复习蛙泳腿部动作、抱膝浮体、
蹬池壁滑行

2.在水中练习蛙泳腿部动作并纠正错误动作

3.学习蛙泳手臂动作
	13
	1.复习蛙泳腿部和手臂动作

2.在水中练习蛙泳完整动作

3.学习跳水

	6
	1.在陆上复习蛙泳腿部动作和蛙泳手臂动作        2.复习蹬池壁滑行

3 水中练习蛙泳腿部动作并纠正动作

4.在水中练习蛙泳手臂动作

5.学习蛙泳呼吸与手臂动作的配合
	14
	1.在水中练习蛙泳完整动作

2.复习跳水

3.模拟考试测试

	7
	1.在陆上复习蛙泳腿部,手臂动作

2.在水中练习蛙泳腿部动作、蛙泳手臂动作
3.在水中练习蛙泳呼吸与手臂动作的配合
	15
	考试:20米蛙泳达标

	8
	1.在陆上复习蛙泳腿部,手臂动作

2.在水中练习蛙泳腿部动作、蛙泳手臂动作、蛙泳呼吸与手臂动作的配合

3.在陆上学习蛙泳完整配合动作
	考试

内容
	20米蛙泳


注：此表报教务科、体育部备。  体育教研室主任              年   月   日报

