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《极限飞盘》教学大纲 

课程名称：极限飞盘 课程类别（必修/选修）：选修 

课程英文名称：UItimate frisbee   

总学时/周学时/学分：32/2/2 其中实验/实践学时：实践学时：30 

先修课程：无 

授课时间： 

星期一 社会体育指导与管理 18 级 2 班 

星期二 社会体育指导与管理 18 级 1 班 

星期三 社会体育指导与管理 18 级 3 班 

均在 9-10 节：晚 19：30：00—21：10 

授课地点：灯光足球场 

授课对象：社会体育指导与管理 18 级 1、2、3 班 

开课学院：教育学院（师范学院）体育系 

任课教师姓名/职称：冯炎红/副教授 

答疑时间、地点与方式：下午 17：30 以后 真草田径场  回答来练习同学的问题 

课程考核方式：开卷（）闭卷（）课程论文（）其它（√）实践测评 

使用教材：《极限飞盘》大连理工学院出版社，2016 年 6 月第一版 

教学参考资料： 

1、苏煜等主编《极限飞盘运动》北京体育大学出版社，2010 年 1 月出版 

2、赵雷  编著  《极限飞盘运动》 ，中国社会出版社，2009. 

3.沈剑威 阮伯仁 编著：《体适能基础理论》，  人民体育出版社，2008.6 

4.凌月红著：《体育健康教育与运动处方》 ，北京体育大学出版社，2005.2 

 

课程简介： 

《极限飞盘》课程是社会体育指导与管理专业本科学生开设的专业选修课程，极限飞盘是一种综合了篮球的中枢脚，足球的场地，网
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球的跑位、橄榄球的得分、排球胜负的积分、团队、无裁判等元素的新型时尚运动，参与者健身的同时更有利于团队精神的升华，此运动

的迅速发展已经成为世界运动会项目之一, 形成具有时尚、趣味、娱乐、竞技、团队、精神精髓于一体的“健体、健心、健志”的新兴休

闲有氧健身运动,通过专业选修课程的学习能理解专业概念和知识，专业原理的学习学会专业分析能力，学会与教学与训练、组织赛事、

营销等相关知识综合运用专业技术能力，并在教学协调发展中提升素质，在教学实践中评估其专业实践能力。 

 

课程教学目标 

1. 知识目标：通过课程学习，使学生掌握《极限飞盘》运动的概念、技术和理论知识，理解并掌握《极限飞盘》的基本

技术、战术及掌握本项目的教学原则与训练方法，达到能说、动、编、创、教、练、领、带、评、策的能力。 

2. 能力目标：《极限飞盘》专业素质的培养，掌握本项目的教学原则与训练方法， 在知识储备丰富和全面时成为一名

合格的教师、教练员及自身发展和服务能力，提升一专多能的创业创新能力。 

3. 素质目标：贯彻素质教育思想，加强学生责任感及价值观的培养教育，培养学生的各项专业素质及组织能力在共同完

成比赛任务教学课程中，把“体育-社交-团队精神”因素落实贯穿课程中的每一个环节，提升学生的飞盘技术协作能力，

同步发展的同时，在课中习得“快乐、参与、超越自我、团队”的极限飞盘指导员、赛事组织、体育经营等能力。 
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实践教学进程表 

http://www.baidu.com/s?wd=%E5%9B%A2%E9%98%9F%E7%B2%BE%E7%A5%9E&tn=SE_PcZhidaonwhc_ngpagmjz&rsv_dl=gh_pc_zhidao


3 

 

周

次 

实验项目名

称 

主讲教

授 

学

时 
重点、难点、 

项目类

型（验证

/综合/ 

教学 

手段 

1 

课程要求: 

组建团队、 

反手传接盘 

冯炎红 2 

重点;极限飞盘基本技术学习   难点：承载在技术之上的极限飞盘精神 

课程思政融入点：技术动过规则体验极限飞盘精神、技术教学要求学生按动作技术标准

练习，目的使运动的参与者共同规范自己的行为，达到运动中能互相尊重。 

综合 

实训 

2 

反手传接盘 

课课练：比

赛、体能 

冯炎红 2 

重点：传接盘术动作     难点：传接盘控盘 

课程思政融入点：每节课增加体能、比赛，保证技术更规范达到互相尊重的比赛，通过

在千变万化的比赛过程中加以互相尊重的强化。 

综合 实训 

3 

正手传接盘

手传盘应用 

冯炎红 2 重点;体前变向换手传接盘技术、战术锁定目标练习  难点：传接盘时抬头观察 

课程思政融入点：体能练习，保证技术更规范达到互相尊重的比赛。 

综合 实训 

4 

正反手传接

盘技术应用 

冯炎红 2 重点：传接盘在一对一进攻防战术中应用  难点：不放弃  传接盘脚步一动 

课程思政融入点：攻防核心脚步快速移动，学会面对强大压力，保证自己不放弃 

综合 实训 

5 

正反手传接

盘技术应用 

冯炎红 2 重点：综合传接盘技术、进攻   难点：传接盘创造空间 

课程思政融入点：掌握有效的跑动路线和空间，保证队员之间配合，学会团队合作。 

综合 实训 

6 

正反手传接

盘技术应用 

冯炎红 2 重点：综合传接盘技术、防守  难点：传接盘速度变化 

课程思政融入点：学会在比赛受阻时，延缓对方队员进攻路线和空间，不放弃比赛 

综合 实训 

7 

正反手传接

盘技术应用 

冯炎红 2 重点：综合传接盘技术、三角进攻战术   难点：传接盘的三人路线、时机配合 

课程思政融入点：三角传盘进攻技术的路线、空间精准三人协作配合，加强配合认知。 

综合 实训 
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8 

正反手传接

盘技术应用 

冯炎红 2 重点：传接盘技术、区域联防应用   难点：传接盘的战术、规则的综合运用 

课程思政融入点：三角传盘进攻技术路线、空间精准三人协作配合，加强团队配合认知。 

综合 实训 

9 

正反手传接

盘技术应用 

冯炎红 2 重点：传接盘技术、得分区的战术配合  难点：熟悉战术的路线和传接盘时间 

课程思政融入点：得分区有序而隐蔽配合，学会在接近目标时团队配合认和得分技术。 

综合 实训 

10 

正反手传接

盘技术应用 

冯炎红 2 重点：提升传接盘技术、中场中路战术配合 难点：熟悉战术路线和传接盘时间 

课程思政融入点：中场是队员间跑动与空间制造快速发起进攻开始，学会新目标的起点。 

综合 实训 

11 

模拟比赛 冯炎红 2 重点：队内技战术特点   难点：团队合作 

课程思政融入点：赛后总结学会策略的分析并探索新目标的。 

综合 实训 

12 

模拟比赛 冯炎红 2 重点：队内技战术特    难点：团队合作 

课程思政融入点：赛后总结学会策略的分析并探索新目标的和本队的优势 

综合 实训 

13 

技术模拟 

考试 

冯炎红 2 重点：考试规则及方法   难点：考试技术熟练 

课程思政融入点：通过检测技术熟练度，提升对技术的分析能力，自我审视 

综合 考试 

14 技术考试 

冯炎红 2 重点：按规则考试   难点：考后感悟反思 

课程思政融入点：培养学习的过程目标 

综合 考试 

15 

技术补测 

自由比赛 

冯炎红 2 重点：按规则考试    难点：考后感悟反思 

课程思政融入点：由于身体和心理等原因而需要考试补测，鼓励进取的学生。 

综合 考试 

合计： 30    

考核方法及标准 

考核形式 评价标准 权重 
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基本考试内

容 70 分 

   迟到一次扣 1 分，请假一次扣 2 分，早退一次扣 3 分，旷课一次扣 5 分。 

旷课超出本学期总学时 1/3 时，本课成绩不予评定。上课丢失器械、不参加团队活动、自己和危害他

人受伤等均按情节严重均扣分。   

15% 

 

单人触碰左右相距 1 米的标志物后，双人相距 10 米、1 分钟内传接盘评分标准：    

100 98 95 90 85 80 75 70 65 60 50 40 30 

男40   35 34 33 30 28 26 24 22 20 16 14 12 

女38    33 32 31 28 26 24 22 20 18 14 12 10 
 

40% 

 

比赛：班内分组比赛  分组循环赛：每节课：赢一场记 3 分，平为 2，负为 1 分，违背极限飞盘精神

扣 3 分。团体总分按降序排名获得相应降序分数：积分高者第一，数相等看赢盘总数   

分数： 10   8    6     5     4     3      2    1 

名次：第一 第二  第三  第四  第五  第六  第七  第八 

15% 

比赛考试内

容 20 分 

加分项 10分 

按竞赛组规定比赛规则和排名获得分数 注明：身体有特殊情况者由相关部门提供诊断书按最低分处

理。加分项：省市级比赛加 6、校级比赛 4 分，封顶 100 分 30% 

大纲编写时间：2020.8.30 

系（部）审查意见： 

已审阅，同意执行。 

 

 

系（部）主任签名：  

日期： 2020  年  9 月 1  日 

 


