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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）：必修课

课程英文名称：UItimate frisbee

总学时/周学时/学分：2022级 30/2/0.5 2023级 30/2/1 其中实验/实践学时：30

先修课程：无

授课时间：2023-2024（2）15周 授课地点：足球场

授课对象：2022级 2023 级 公共体育选项课学生

开课学院：教育学院 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：课后、上课地点、问题解答

课程考核方式：开卷（）闭卷（）课程论文（）其它（√）实践测评

使用教材：无

教学参考资料：无

课程简介：

极限飞盘是一门新兴体育选项课,是世界运动会项目之一,也是世界上目前发展最快的运动项目，追求“尊重、理解、服从”的极限飞盘

精神，它综合了篮球的脚步移动，足球的跑动，网球的跑位、橄榄球的得分、排球胜负的积分方法等优点，是无裁判的和谐性比赛,具有时

尚、趣味、娱乐、竞技于一体的一种新兴休闲有氧健身运动，含有跑、跳、投的运动特点，可以培养大学生的运动兴趣，提高身体素质和思

维能力，使不同运动爱好的同学都可在极限飞盘的运动中体验团队竞争与合作,本课程能实现新形势下的健身目标“健体、健心、健志”。

实践教学进程表

周次 实验项目名称 主讲教授 学时 重点、难点、课程思政融入点 项目类型（验证/综合/设计）
教学

方法

1
组建团队、职能

飞盘精神、体能
冯炎红 2

重点：组队、恢复体能

难点：飞盘精神、团队职能

课程思政融入点:组建团队、交流

综合 实训
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2
技术战术、比赛、

体能
冯炎红 2

重点：学习反手传接盘技术、游戏恢复体能

难点：传接盘的控盘

课程思政融入点：规范技术互相尊重

综合 实训

3
技术战术、比赛、

体能
冯炎红 2

重点：初步掌握反手传接盘技术、游戏恢复体能

难点：传接盘抬头观察

课程思政融入点：技术标准强化互相尊重

综合 实训

4
技术战术、

比赛、体能
冯炎红 2

重点：初步掌握反手传接盘技术、游戏恢复体能

难点：传接盘的脚步移动

课程思政融入点：前进受阻，学会分析。

综合 实训

5
技术战术、

比赛、体能
冯炎红 2

重点：提高反手传接盘、游戏恢复体能

难点：二、三人传接盘的路线、时机

课程思政融入点：失误后，体验团队配合。

综合 实训

6
技术战术、

比赛、体能
冯炎红 2

重点：提高反手传接盘、游戏恢复体能

难点：二、三人传接盘的路线、时机

课程思政融入点：变化适应

综合 实训

7
技术战术、

比赛、体能
冯炎红 2

重点：提高反手传接盘技术、比赛恢复体能

难点：传接盘创造空间

课程思政融入点：微空间体验团队

综合 实训

8
技术战术、

比赛、体能
冯炎红 2

重点：巩固反手传接盘技术、比赛恢复体能

难点：传接盘创造空间速度变化

课程思政融入点：小空间快速变化团队配合

综合 实训

9
技术战术、

比赛、体能
冯炎红 2

重点：巩固反手传接盘技术 比赛提升体能

难点：传接盘创造空间的应用

课程思政融入点：大空间变化团队配合

综合 实训

10 技术战术、 冯炎红 2 重点：巩固反手传接盘技术、比赛提升体能 综合 实训
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比赛、体能 难点：团队合作战术设计

课程思政融入点：巩固团队精神

11
技术战术、

比赛、体能
冯炎红 2

重点：熟练反手传接盘技术 比赛提升体能

难点：团队设计战术的应用

课程思政融入点:比赛拓展事业团队培养

综合 实训

12 飞盘技术复习 冯炎红 2
重点：熟练传接盘技术

难点：两人技术配合

课程思政融入点:技术精准

综合 实训

13 飞盘考试 冯炎红 2
重点：熟练传接盘技术

难点：对技术的分析

课程思政融入点:技术精准

综合 实训

14
身体素质

考试
冯炎红 2

重点：体测

难点：考试技术

课程思政融入点:超越自我，

综合 实训

15 机动 冯炎红 2
重点：补测

难点：苦练考试技术

课程思政融入点:超越自我，

综合 实训

合计： 30

考核方法及标准

考核形式 评价标准 权重

教学目标

（一）（二）

（三）

一、技术：按考核标准计分：40分

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

男/分 30 29 28 27 25 23 20 18 16 14 12 10

女/分 28 27 26 25 23 18 16 14 12 10 8 6

40%
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要求：按点名册顺序两人一组 1 分钟内反手传接盘

请假一次扣 1分 1、迟到一次扣 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（包括第三节课），本课成绩不予评定。上课丢失器械、不参加团队活动、自

己及危害他人受伤、不礼貌侮辱和辱骂斗殴等均按情节严重均扣分。

教学目标（四） 第一学期：立定跳远+800/1000米 第二学期：50米+引体向上/仰卧起坐 40%

教学目标（五） 学期目标：男 60km，女 50km 20%

大纲编写时间：2024.3.5

系（部）审查意见：

已审阅，同意执行

系（部）主任签名： 日期： 2024 年 3 月 6 日
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