
艺术与体育系
团队飞盘课程标准

专业： 公共体育

班级： 2025 级

课程： 体育一、二
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任课教师：罗林苗、陈冰、张策、林秋生



一、课程简介

团队飞盘是一项没有身体接触、通过自我裁判来开展的

飞盘竞赛项目，官方比赛所用飞盘重量为 175 克。比赛在一

块 100 米长，37 米宽的草地上进行，每边各有一个 37 米宽，

18 米长的得分区。比赛由两支队伍进行对抗，每队有 7 名队

员在场上，分为公开组（男女均可参加、无性别比例要求）、

女子组和混合组（有男女比例要求），其中混合组场上必须

有至少 3 名女队员在场。每一方队伍防守一个得分区。如果

一名己方队员在对方防守的得分区中成功接住飞盘，就算得

一分。

本课程主要介绍团队飞盘的基本概念、基本知识、基本

技能，基本比赛规则、理论部分主要包括：团队飞盘的概念、

团队飞盘精神、团队飞盘特点与分类、团队飞盘的常用术语、

团队飞盘竞赛；实践部分主要包括：双手拍接盘、反手传盘、

正手传盘、正手和反手传高盘基本技术、回切技术和下底技

术以及竖排进攻技术等；体能：女生：800 米、立定跳远、

仰卧起坐、分，男生 1000 米、立定点跳远、引体向上。

二、教学目的任务

1．培养学生对团队飞盘运动的兴趣，提高观赏水平，

使团队飞盘运动成为学生经常锻炼身体的有效手段，为终身

体育奠定牢固的基础。



2．掌握团队飞盘运动基本理论，掌握团队飞盘运动基

本技术、战术的练习方法、并使团队飞盘水平得到提高。

3．促进身体全面发展，提高各项身体素质和生理机能，

增强体质，增进健康，提高学习效率。

4．提高学生的团队飞盘运动的竞技水平，培养学生终

身体育锻炼意识。

5．培养共产主义思想觉悟、道德和坚强的意志品质，

提高精神文明和心理健康水平，全面发展现代学生的个性。

三、教学要求

1．以“健康第一”为指导思想，充分发挥学生的主体作用

和教师的主导作用，努力倡导开放式、探究式教学，努力拓

展阳光体育运动课程的时间和空间。

2．要根据学生身心发展特点和教育规律，认真贯彻普

及和提高相结合的方针，积极开展体育运动教学。

3．要求教师与时俱进，努力提高自身的政治、业务素

养。不断提高知识结构、能力结构，以适应现代教育的需要。

4．要求学生不迟到、不早退、不旷课，因故不能参加

体育课者，要事先办好请假手续；上课过程中不得任意离开

练习场，不做与课无关的活动，自觉道守课堂纪律，注意安

全，防止伤害事故的发生。



四、课时分配

教学内容 第一学期

时数（学时） 占比（%）

理论部分 2 5.6

基本技术、战术 12 33.3

身体素质 6 22.2

考察与考核 6 16.7

综合素质与机动 6 22.2

合计 32 100

五、教学内容纲要

（一）体育理论

1．高校体育的目的与任务

2．生命安全教育基本常识

3．团队飞盘运动发展概况

4．团队飞盘基本技术和战术分析

5．团队飞盘竞赛规则及观察员方法

6．团队飞盘运动常见运动损伤预防及处置

（二）基本技术

1．握盘技术：正反手握盘技术、不规则握盘技术

2．基本步法：前进步法、后退步法、两侧跨步移动步法等

3．开盘技术：正手开盘、反手开盘

4．传盘技术：原地传盘、跑动传盘、短距离传盘、长传盘

等

5．接盘技术：双手拍接、低手位接盘、头顶接盘、单手接

盘等

教学内容 第二学期

时数（学时） 占比（%）

理论部分 4 5.6

基本技术、战术 12 42.8

身体素质 6 14.3

考查与考核 6 14.3

综合素质与机动 8 21.4

合计 36 100



（三）身体素质

1．专项素质：起动跑，短距离加速跑，变向跑，长距

离耐力跑，上下肢及腰肌力量练习，弹跳练习，柔韧性练习，

灵活和协调性练习。

2．一般素质：结合《学生体质健康标准》进行学生的

力量、耐力、爆发力、速度、灵敏、柔韧等素质的练习。

（四）综合素质养成

1．心理健康水平：自觉通过体育活动改善心理状态、

克服心理障碍，养成积极乐观的生活态度，运用适宜的方法

调节自己的情绪，在运动中体验运动的乐趣和成功的感觉，

在具有竞争性、挑战性的运动环境中培养勇敢顽强的思想品

德和意志品质。

2．社会适应能力：表现出良好的体育道德和合作精神，

正确处理竞争与合作的关系，形成良好的行为习惯。

六、考核项目与考试办法

体育一

（一）考试办法

1．传盘掷准

考核目的：主要检验学生传盘的精准度。

考核方法：

（1）学生持盘距离掷准框 3.5 米，连续向掷准框进行 10 次



传盘，飞盘落入掷准框内 1 次计 10 分，以此类推。

（2）技术评定：

A 级：传盘动作正确、连贯、协调，能有效控飞盘落点。

B 级：传盘动作基本正确，能有效控飞盘落点，失误不多。

C 级：传盘动作一般，有缺陷，协调性不好，不能有效控飞

盘落点，失误较多。

2．综合技能

考核目的：主要检验学生团队合作能力、竞争能力及运

用团队飞盘技战术的能力。

考核办法：按男女生比例抽签分成 3 至 4 个组，进行团

体比赛（单循环赛），按名次先后进行评分。

（一）体育成绩评定

学期 平时 专项技术技能 身体素质 课余锻炼 体育理论

参与和态度 传盘掷准 综合技能

第一学期 20% 20% 20% 20% 20% /

第二学期 20% 20% 20% 20% 20% 10%

得分 传盘掷准 综合技能
课外体育锻炼

100 A 第一名 4N

95 A 第二名

90 A- 第三名 3.5N

85 B+ 第四名

80 B 3N

75 B-

70 C+ 2.5N

65 C

60 C- 2N

55

50 1.5N



七、体育成绩评定与评分标准

体育二

（一）考试办法

1、技术考试

（1）考核内容：基本技术；团队技术；竞赛战术。

（2）考核方法：14 名学生分两组同时进行比赛，比赛时长 30 分钟，以得分

高者为胜。

（3）考试着装要求：运动服、运动鞋。

（4）纪律要求：考试学号，并标分组。

2、技术动作评分标准

说明：技术考试分形成期评价：在进行动作技术的教学阶段中，对学生学习

的重点内容进行技术考查并记录作为平时成绩。期终评价：比赛考评。

技术动作

评分论据

分
数

评分标准

准确性 协调性 幅度 姿势 团队配合 飞盘精神 进步程度

完成动作质

量好

90 分
以上

动作准确
流畅
协调

较大 较好 较好 强 较大

质量较好

稍有错误

80-89

分
动作基本

准确
较流畅
协调

个别动作
幅度较小

稍差 稍差 较弱 大

能完成有明

显错误

70-79

分
动作有明
显错误

不够
协调

部分动作
幅度较小

动作
松懈

部分动作
配合较差

一般 一般

能完成有但

严重错误

60-69

分
有严重
错误

协调性
差

技术动作
幅度较少

较差
团队技术
配合较差

差 小

不能完成
60 分
以下

动作方向
姿势严重

错误

不协调
没有幅

度
很差

配合
很差

无
无明显
进步
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