	课程编号：114212 - 114213

	课程名称：体操（Gymnastics）


《体操》教学大纲
	课程类别
	专业基础课

	适用专业
	体育教育专业
	开课学期
	第一、第二
	学分
	6
	总学时
	92
	理论学时
	12

	与其他课程的联系：《体操》课程与《生理学》、《解剖学》、《运动生物力学》、《教育学》、《心理学》、《运动训练学》、《学校体育学》等学科存在内在的横向理论知识的联系，同时又是《基本体操》《健美操》《团体操》《体育舞蹈》等学科的上级学科。

	建议教材
	童昭岗主编，《体操》，高等教育出版社，2005年7月出版，2007年重印

	主要参考书
	[1] 黄燊主编，《体操》，高等教育出版社，2000年4月第三版
[2] 体操教材编写组，《体操》，高等教育出版社，1995年6月第一版


一、课程的性质、地位和任务

《体操》课程是体育院系的九门主干课程之一，对完成培养目标，有着极其重要的意义，是体育教育专业学生的专业基础课程。本课程主要学习器械体操，包括技巧、单杠、双杠和跳跃等内容；通过教学，使学生掌握体操的基本理论知识、基本技术和基本技能，初步掌握体操的教学规律；熟练掌握技巧、单杠、双杠和跳跃的基本动作，培养良好的基本姿态，具有一定的审美能力；掌握运用体操手段科学的锻炼身体，引导学生不断发现身体锻炼的形成与方法；使学生具有合格中等学校体育教师所必备的体操教学能力和组织能力，并具有运用体操手段在全民健身中指导进行终身体育锻炼的能力。

二、课程章节的教学内容及学时分配

1、树立正确的教学指导思想。明确作为体育手段与方法的体操课，主要使学生掌握锻炼身体，增强体质的科学方法。

2、加强能力的培养。重视教学实习和作用，使学生具有组织教学、讲解、示范、保护、帮助和纠正错误动作等能力以及应用体操基本理论知识对动作技术与方法进行分析和解决问题的能力。

3、突出重点。加强基本动作学习。要求学生扎实地掌握体操基本理论知识，做到理论联系实际；熟练的掌握技巧、单杠、跳跃、双杠等项目的基本动作；对学生进行基本姿势训练与审美教育，培养健康良好的基本姿态。

4、不断改革教学内容和教学方法。随着改革的深入，要不断的充实和更新教学内容，同时要重视教学和考试方法的改进，不断吸收先进的教学方法，采用现代化的教学手段，促进教学质量的提高。

	分类
	序号
	教 学 内 容
	学时分配

	
	
	
	第一学期
	第二学期

	理

论

部

分
	1
	体操概述
	2
	

	
	2
	体操术语
	2
	

	
	3
	徒手体操和轻器械体操的创编
	2
	

	
	4
	
	
	

	
	5
	保护与帮助
	
	2

	
	6
	体操教学
	
	2

	
	
	
	
	

	实践部分
	1
	队 列 队 形
	6
	2

	
	2
	徒 手 体 操
	14
	6

	
	3
	轻 器 械 体 操
	2
	

	
	4
	专 门 器 械 体 操
	2
	

	
	
	技    巧
	6
	4

	
	
	跳    马
	6
	4

	
	
	双    杠
	6
	4

	
	
	单    杠
	6
	4

	
	
	机    动
	2
	2

	考核
	1
	
	4
	2

	小 计
	60
	32

	合 计
	92


三、教学章节教学目的、基本内容要求、重点和难点

Ⅰ 理论部分

A 第一学期部分

第一章  体操概述
1．学习目的
通过本章的学习，要求学生掌握体操的概念、内容、特点、分类，了解世界体操和我国体操的发展历程。
2．基本内容要求（含基本了解和重点掌握和理解的主要内容及难点，教学手段和实践教学环节）

第一节 体操的概念

第二节 体操的内容

第三节 体操的分类

第四节 体操的特点和课程教材内容类别的设定

第五节 体操发展简况

3. 重点和难点

体操的概念、内容、分类、特点和课程教材内容类别的设定

第四章 体操术语

1. 学习目的

通过本章的学习，要求学生了解体操术语的构成，掌握体操术语的应用。

2. 基本内容要求

第一节 体操术语的类型

第二节 体操基本术语

第三节 器械体操和技巧动作术语

第四节 队列队形和徒手体操动作术语

第五节 体操动作术语的运用

3. 重点和难点

体操术语的应用。

第七章 徒手体操和轻器械体操的创编
1、学习目的 

了解徒手体操和轻器械体操的创编依据、原则、要素等方面内容，掌握创编方法和步骤

2、基本内容要求

第一节 创编依据

第二节 创编原则

第三节 创编要素

第四节 创编方法

第五节 创编应考虑的技术因素

第六节 创编步骤

3、重点和难点 

整套徒手体操的创编

B 第二学期部分

第二章 体操教学

1. 学习目的

通过本章的学习，要求学生掌握体操教学的主要特点，理解体操教学的特殊原则，掌握体操教学的方法，初步掌握体操教学设计的基本步骤与方法。

2. 基本内容要求

第一节 体操教学的特点

第二节 体操教学的原则

第三节 体操教学的方法

第四节 体操教学设计

3. 重点和难点

体操教学的特点、原则、方法以及教学设计。

第五章 保护与帮助

1. 学习目的

通过本章的学习，要求学生了解保护与帮助的分类及特点，掌握保护与帮助的方法，掌握预防损伤的措施。

2. 基本内容要求

第一节 保护与帮助的意义

第二节 保护与帮助的分类与方法

第三节 保护与帮助的运用

第四节 对保护与帮助者的要求

第五节 体操运动损伤的预防

3.重点和难点

保护和帮助的方法及应用

Ⅱ 实践部分
A、第一学期

1.学习目的

通过本学期体操实践部分的学习，要求学生加深对体操理论知识的理解，能独立完成体操的一些基本动作，并能初步掌握这些动作保护与帮助的方法。

2.基本内容要求

① 技巧：前滚翻、后滚翻、肩肘倒立、俯平衡、侧手翻、跪跳起、挺身跳、单肩后滚翻成单膝跪撑、靠墙手倒立

② 双杠：分腿坐前进、支撑摆动、支撑后摆转体180度成分腿坐、外侧坐越两杠下、支撑前摆下、滚杠、杠端支撑前摆转体90度下

③ 单杠：单足蹬地翻上成支撑、骑撑后腿前摆越转体90度下、骑撑后倒挂膝上、支撑前翻下、单腿摆越成骑撑及还原

④ 跳跃：跳上经跪撑、蹲撑、立撑、挺身跳下、山羊分腿腾越、横马屈腿腾越、侧腾越

3. 重点与难点

技巧、双杠、单杠、跳跃的上述动作。

B、第二学期

1. 学习目的

通过本学期体操实践部分的学习，要求学生加深对体操理论和教学规律的认识，能独立完成体操的一些基本动作，并能初步掌握这些动作保护与帮助的方法。

2. 基本内容要求

① 技巧：头手倒立、手倒立前滚翻、鱼跃前滚翻、后滚翻直腿起、俯撑-两腿侧摆越成仰撑（男）、舞蹈跳步动作（女）、头手翻（介绍）

② 双杠：分腿坐前滚翻成分腿坐、分腿坐慢起成肩倒立、支撑后摆下、挂臂撑前摆上（男）、挂臂撑屈伸上（男）、挂臂撑后摆上（介绍）

③ 单杠：骑撑前回环、骑撑后腿前摆越转体180度成支撑、支撑后摆下、跑动挂膝上（男）、支撑后回环、单挂膝后回环（介绍）

④ 跳跃：斜进直角腾跃、横马分腿腾越、纵马分腿腾越（男）、纵箱前滚翻

3. 重点与难点

技巧、双杠、单杠、跳跃的上述动作。

四、本课程实践、实习要求与能力要求

实践教学是体操课程教学的重要组成部分。本课程实践教学计划学时70学时。通过本课程的实践教学，使学生加深对课程基本理论、基本知识的理解；使学生掌握体操的基本技术、基本技能，掌握体操教学的规律和特点。发展学生的身体和心理素质，锻炼身体，增进健康，促进身心的全面发展，提高其社会适应能力。培养和提高学生分析问题和解决问题的能力。本课程实践、实习要求与能力要求主要体现在以下几个方面：

要求态度认真、勤学苦练；

正确理解和掌握技巧、双杠、单杠和跳跃等项目的基本动作；

初步掌握体操基本动作的保护与帮助要领；

理解体操教学的特点和规律，对基本动作能初步达到能示范、能讲解，基本达到中等体育教师所必备的体操教学能力和组织能力。

五、本课程的教学方式与考核方法

Ⅰ 本课程的教学方式

以教师讲授为主，辅以实践教学。有重点的讲授、学生实践、教师指导、课堂讨论、谈体会等方式，注重理论联系实际。

Ⅱ 考核方法

（一） 考核内容

考核包括理论、技术和平时表现三部分。这三部分均及格者方可按比例进行成绩评定，若其中某一部分不及格，即作为不及格论。其中技术四项考核允许一项不及格参加技术总评，若总评不合格为技术不合格；若有两项（含两项）以上不合格，为技术不合格；若有三项及以上不合格，直接做重修处理。

A 第一学期

1、技术（单个动作）    四项动作占80%

① 技巧：前滚翻、后滚翻、肩肘倒立、侧手翻

② 双杠：支撑摆动前摆下、支撑后摆转体180度成分腿坐、滚杠

③ 单杠：单足蹬地翻上成支撑、骑撑后倒挂膝上、支撑前翻下

④ 跳跃：横马屈腿腾越（男 1、20米；女 1.10米）

2、平时成绩：20%

B 第二学期：

1、理论（闭卷笔试） 30%

考核主要内容：体操概述、体操术语、保护与帮助、体操教学、体操健身指导。

2、技术（成套动作） 60% 

①、男生成套考试动作

技巧：手倒立前滚翻（2.0）——起立，前倒成单腿后举的屈臂俯撑（0.5）——并腿臂推直成俯撑——两腿侧摆越成仰撑（0.5）——经坐撑，直腿后滚翻成大开立，上体前屈，两臂侧举（1.0）——慢起头手倒立（2秒）前滚翻起立（1.5）——侧手翻（2.0）——向外转体90度，经并立，右（左）腿前出成弓步，上体前倾，右（左）臂侧下举，左（右）臂侧上举。向左（右）转体180度，两臂向下经上绕至侧举(0.5)——助跑2-3步鱼跃前滚翻(2.0)

单杠：跑动挂膝上（2.0）——骑撑前回环（2.0）——骑撑后腿前摆越转体180度成支撑（2.0）——支撑后回环（2.0）——支撑后摆下（2.0）

双杠：挂臂撑前摆上（2.0）——支撑后摆转体180度成分腿坐（1.0）——滚杠（1.0）——慢起肩倒立（2秒）（2.0）——前滚翻成分腿坐（1.0）——两手体前握杠，两腿后滑至挂臂撑接屈伸上（1.5）——后摆下（1.5）

支撑跳跃：纵马分腿腾越（1.25米）

②、女生成套考试动作

技巧：华尔兹至转体270度（0.5）——侧手翻（2.5）——变换步跳（0.5）——俯平衡（1.0）——纵劈叉（1.0）——肩肘倒立（1.0）——经单肩后滚翻成单膝跪撑（1.0）——前滚翻转体180度接后滚翻（2.0）——卡洛步交换转体180度接侧波浪（0.5）

单杠：双足蹬地翻上成支撑（2.0）——左（右）腿摆越成骑撑（1.0）——骑撑前回环（2.0）——后倒挂膝上（1.5）——后腿前摆越转体180度成支撑（1.5）——后摆下（2.0）

双杠：挂臂撑单脚蹬地屈伸上成分腿坐（2.5）——支撑后摆转体180度成分腿坐（1.0）——滚杠（1.0）——前滚翻成分腿坐（2.5）——支撑摆动（0.5）——后摆下（2.5）

支撑跳跃：横马分腿腾越（1.10米）

3、平时成绩：  10%

（二） 考核方法与要求

A、考核采取平时检查和定期考核相结合。考核的方法有作业、实际操作、技术评分、笔试等。考核成绩应有第一学期和第二学期成绩。

B、体操技术评分方法

1、成套动作的评分方法

① 熟练完成成套动作，基本姿势正确——优（8、6分以上）

② 成套动作完成，基本姿势较好，动作之间稍有停顿——良（7、6-8、5分）

③ 成套动作基本能完成，基本姿势差，动作之间停顿，不连贯——及格（6、0-7、5分）

④ 主要难度动作无法完成，基本姿势又差——不及格（6、0分以下）

2、单个动作扣分方法

⑴ 小错扣0、1——0、2

⑵ 中错扣0、3——0、5

⑶ 大错扣0、5——1、0

⑷ 要求直臂（腿）的动作，弯屈角度小于90度为动作失败。

⑸ 要求停顿的动作，如停顿的时间不足一秒则动作失败。

⑹ 回环动作，超过360度为动作失败。

⑺ 在器械上跌下、虚摆或重做一次扣0、5分。

⑻ 不必要停顿而停顿超过5秒，每停顿一次扣0、2分。

⑼ 马上动作出现严重错误，可扣至2、0分。

⑽ 落地不稳，最多扣0、5分，跌倒最多扣1、0分。

⑾ 要求帮助完成动作的扣其动作分值的全部。
执笔人（签名）：
高保华
                 教研室主任审核（签名）：
柯英俊
  

分管教学系主任（二级学院院长）签名：郭志峰

参编人员：
高保华、罗剑、林正锋

制修订日期

2011年2月                         

