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课程编号：114026-114029

课程名称：主项专修课—健美操(Calisthenics)
《主项专修课——健美操》教学大纲

	课程类别
	专业选修课

	适用专业
	体育教育
	开课学期
	第4—7学期
	学分
	14
	总学时
	224
	理论学时
	16

	与其他课程的联系：体操课

	建议教材
	何荣    《健美操教程》  北京师范大学出版社 2010/1

	主要参考书
	全国健美操大众锻炼标准第三套  



一、课程的性质、地位和任务
健美操是以人体为对象，以健美为目标，以身体练习为内容，以艺术创造为途径，以艺术创造为手段，融体操、舞蹈、音乐为一体的一项新兴的体育运动项目。本课程是针对体育管理专业本科健美操专修学生开设的健美操课程，主要教授健美操运动的理论知识、技术动作、套路组合和竞赛规则， 使学生掌握各种流行健身操舞与啦啦操技术，具备健美操的教学与创编能力。 
二、课程内容与学时分配
	分类
	序号
	教  学  内  容
	时    数 

	
	
	
	第4学期
	第5
学期
	第6
学期
	第7
学期

	理论部分
	1
	健美操教学方法
	2
	 
	 
	 

	
	2
	健美操音乐与制作
	2
	 
	 
	

	
	3
	流行健美操介绍
	
	2 
	 
	

	
	4
	健身健美操竞赛组织
	
	2
	 
	

	
	5
	健美操锻炼与损伤预防.
	
	2
	  
	

	
	6
	健身健美操评分规则
	
	
	2
	

	
	7
	健美操训练方法
	 
	
	2
	

	
	8
	啦啦操比赛评分规则
	
	 
	
	2

	实践部分


	1
	健美操基本动作与形体
	4
	
	
	 

	
	2
	健身健美操
	48
	
	
	

	
	3
	流行健身操与健身舞
	
	48
	24
	

	
	4
	啦啦操
	 
	 
	24
	20

	
	5
	创编与教学方法实践
	8
	8
	8
	6

	考核
	
	技术考核
	4
	4
	4
	4

	
	
	理论考核
	
	
	
	另定

	小     计
	64
	64
	64
	32


	合    计 
	192


三、教学内容、目的与要求

（一）教学内容

1.理论课：

（1）健美操概述 

第一节  健美操的起源

第二节  健美操的概念、分类、特点

第三节  健美操的作用与社会功能

第四节  健美操运动发展史

（2）健美操术语

 第一节  健美操术语的概述

第二节  健美操的术语

第三节  健美操基本动作的记写方法

（3）健美操教学

第一节  健美操教学的基础理论

第二节  健美操的教学方法

第三节  健美操课的组织与实施

第四节  健美操教学能力的培养

（4）健美操的创编

第一节  编排的依据与要素

第二节  编排的基本原则与方法

第三节  大众健美操的编排

（5）健美操音乐

第一节  健美操音乐的基本知识

第二节  健美操的音乐的选配

第三节  健美操音乐的制作

（6）健美操锻炼与损伤预防

第一节 基础理论在健美操锻炼中的应用

第二节 健美操运动的损伤与预防

（7）健身健美操竞赛规则

第一节  健美操比赛的组织

第二节  健身健美操评分规则

（8）健美操科研方法

第一节  健美操科研的意义与内容

第二节 健美操科学研究的方法与步骤

（9）啦啦操比赛竞赛组织与规则
第一节 啦啦操比赛竞赛组织

第二节  啦啦操比赛竞赛规则
2.实践课：

（1） 跟学热身操

1课程教学目的：

培养德智体全面发展的具有从事健美操专项教学、训练、组织竞赛的能力、编排能力、管理能力的学校体育教师，以及相关部门的健美操专业人才，并具有运用健美操的手段和方法在指导社会体育活动中发挥作用的能力。

2教学基本要求

1）以“健康第一“为指导思想，紧扣培养目标促进学生掌握增进身心健康、提高技能水平的科学锻炼方法与手段。

2）以《体育教育专业课程教学指导纲要》为依据，制定切实可行的教学大纲及进度，教学中加强理论与实践的结合，使之具备从事健

美操类课程教学及组织活动的能力。

3）要结合健美操课程的特点和学生实际进行课程安排和教学，加强爱国主义教育、思想政治教育和组织纪律性的教育，培养学生克服困难、吃苦耐劳和团结协作的优良品质和作风，促进学生个性健康发展，树立健康的竞争意识。把教书育人贯彻始终。

 4）教学过程中要注重教学方法的创新，帮助学生建立自主、探究和合作学习方式，课堂教学要为学生课下延伸学习创造条件。在教法方面要体现与时具进，不断改革教法手段，充分运用多媒体教学等现代化教学手段，提高课堂教学效果。

5）发挥教师应有作用，利用各种教学手段充分调动学生勤奋向上的自觉性和积极性，要不断总结经验、改进教学方法和手段，紧随健美操的发展形势，将最新的知识传授给学生，做到科学训练与授课，不断提高教师的教学和科研水平。

6）切实加强安全教育、采取有效措施防止伤害事故。
四、本课程实践、实习要求与能力要求
1.系统学习健美操基本理论知识，同时掌握大众体育、健身娱乐等社会体育发展的有关理论知识，并全面了解国内外健身与竞技健美操最新的发展动态。 

2.掌握健美操的基本动作和成套动作的技术、技能，发展一般和专项身体素质，同时学习大众体育健身运动项目的有关知识和技能，以适应社会体育发展的需求。学生专业技术水平要求达到国家三级运动员水平。

3.培养学生理论与实践相结合的能力，基本达到“会讲、会教、会做、会编、会选音乐”。能胜任学校体育教学群众体育活动的组织、管理、指导、开发等工作。

4.对专项竞赛组织及裁判法的学习及实践，使学生具有组织中等规模的健美操比赛和社会体育活动及裁判工作能力。
五、本课程的教学方式与考核方法
本课程采取理论与技术教学相结合的教学方式，以技术教学为主。本课程采取百分制，平时成绩占20%，技术成绩占80%。

考试内容与标准：

1．考核内容：

（1）技术：基本步伐、基本动作及组合、成套规定动作占70%。

（2）技能： 热身操实践、健美操的创编占30%。

2．考核方法与要求：

   每学期考试中若出现一项不及格可与其它项目成绩平均计算，若两项不及格者则该学期成绩不及格。

3．技术评分标准：

    优秀（90——100）：所学动作能按要求高标准完成，动作准确，与音乐配合准确，表现力强。

    良好（80——89）：所学动作能按要求较准确完成，动作较准确，与音乐配合准确，表现力较强，允许有一至二个动作稍有节奏变化，一拍内纠正。

    中等（70——79）：能完成成套动作，动作较准确，与音乐配合，表现力较好，允许有一至二处动作在二拍内的变化，一至三个动作稍有节奏变化，但未出现动作变型。

    及格（60——69）：能独立完成所学内容，动作基本正确，音乐基本上能恰准，二至五次二拍内的变化，不完全改变动作定型，表现力一般。

不及格（59以下）：不能独立完成动作，音乐成段跟不上，表现力差。

4、论文评分标准

优秀（90——100）：能熟练地综合运用所学理论和专业知识；论文立论正确，分析、论证严谨、充分，结论合理；论文有独到见解，水平或应用价值较高；论文条理清楚，文字通顺，书写工整，格式规范；用语符合本专业、学科技术要求。

良好（80——89）：能较好地运用所学理论和专业知识；立论正确，计算、分析、实验正确，结论合理；

论文有一定的水平；论文条理清楚，论述充分，文字通顺，书写工整；

及格（60——69）：(1)在运用所学理论和专业知识上基本正确，但在非主要内容上有欠缺和不足；立论正确，结论合理；论文文理通顺，但论述有个别错误(或表达不清楚)，书写不够工整；

及格（60——69）：运用理论和专业知识中，没有原则性错误；论点、论据基本成立，论文达到了基本要求；论文文理通顺，但叙述不够恰当和清晰，文字、符号方面问题较少；

不及格（59以下）：基本概念和基本技能未掌握，在运用所学理论和专业知识中出现不应有的原则错误；论文说明书文理不通，书写潦草，质量差。

执笔人（签名）：
陈金
              教研室主任审核（签名）： 
分管教学系主任（二级学院院长）签名：


参编人员：

制修订日期
：2013年3月

课程编号：114078-114080

课程名称：副项专修课—健美操(Calisthenics)

《副项专修课——健美操》教学大纲
	课程类别
	专业选修课

	适用专业
	体育教育专业
	开课学期
	第5—7学期
	学分
	9
	总学时
	144
	理论学时
	12

	与其他课程的联系：体操课

	建议教材
	黄宽柔  《舞蹈与健美操》 高等教育出版社  2007/10

	主要参考书
	何荣    《健美操教程》     北京师范大学出版社 2010/10
[马鸿韬 《健美操运动教程》  北京体育大学出版社 出版日期：2007/1/1
全国健美操大众锻炼标准第三套  
中国健美操协会2010-2012普及组—有氧健美操规定动作


一、课程的性质、地位和任务
健美操是以人体为对象，以健美为目标，以身体练习为内容，以艺术创造为途径，以艺术创造为手段，融体操、舞蹈、音乐为一体的一项新兴的体育运动项目。本课程是针对体育教育专业本科健美操副项学生开设的健美操课程，主要教授健美操运动的理论知识、技术动作、套路组合和竞赛规则， 使学生掌握健身健美操与竞技健美操的技术，具备健美操的教学与创编能力。 
二、课程内容与学时分配
	分类
	序号
	教  学  内  容
	时    数

	
	
	
	第5学期
	第6学期
	第7学期

	
	1
	健美操的教学
	    2  
	 
	 

	
	2
	大众健美操的音乐与编排
	 2
	 
	 


	
	3
	大众健美操竞赛组织与裁判
	
	4
	 

	
	4
	健美操锻炼与损伤预防.
	
	 2
	 

	
	5
	流行健美操介绍
	 
	 
	 2

	
	6
	竞技健美操概述
	 
	 
	 2

	实践部分
	1
	健美操基本动作
	 
	
	

	
	2
	健身健美操套路
	38
	36 
	

	
	3
	流行健美操套路
	
	
	38

	
	4
	创编健美操
	4 
	4 
	4

	考核
	1
	技术考核
	2
	    2
	2

	
	2
	理论考核
	
	
	口试

	小     计
	48
	  48
	48

	合     计
	144


三、教学内容、目的与要求

1.理论课：

（1）健美操概述 

第一节  健美操的起源

第二节  健美操的概念、分类、特点

第三节  健美操的作用与社会功能

第四节  健美操运动发展史

（2）健美操术语

第一节  健美操基本动作的名称和分类

第二节  健美操的术语

第三节  健美操基本动作的记写方法

（3）健美操教学

第一节  健美操教学的基础理论

第二节  健美操的教学方法

第三节  健美操课的组织与实施

第四节  健美操教学能力的培养

（4）健美操的音乐与创编

第一节  健美操音乐的基本知识

第二节  健美操的音乐的选配

第三节  编排的依据与要素

第四节  编排的基本原则与方法

第五节  大众健美操的编排

（5）健身健美操竞赛规则

第一节  健美操比赛的组织

第2节 健身健美操评分规则

（6）竞技健美操概述

第一节 经济健美操的起源与发展

第二节 竞技健美操的项目设置和特点

2．实践课：

（1） 跟学热身操

（2） 形体练习：身体各部位正确的感知觉；基本形态练习。

（3） 基本步伐及组合和基本动作及组合。

（4） 健美操的成套规定动作

（5） 流行健美操成套动作。

（6） 健美操创编
（二）教学目的与要求 
1教学目的：

培养德智体全面发展的具有从事健美操专项教学、训练、组织竞赛的能力、编排能力、管理能力的学校体育教师，以及相关部门的健美操专业人才，并具有运用健美操的手段和方法在指导社会体育活动中发挥作用的能力。

2教学基本要求

1）以“健康第一“为指导思想，紧扣培养目标促进学生掌握增进身心健康、提高技能水平的科学锻炼方法与手段。

2）以《体育教育专业课程教学指导纲要》为依据，制定切实可行的教学大纲及进度，教学中加强理论与实践的结合，使之具备从事健

美操类课程教学及组织活动的能力。

3）要结合健美操课程的特点和学生实际进行课程安排和教学，加强爱国主义教育、思想政治教育和组织纪律性的教育，培养学生克服困难、吃苦耐劳和团结协作的优良品质和作风，促进学生个性健康发展，树立健康的竞争意识。把教书育人贯彻始终。

 4）教学过程中要注重教学方法的创新，帮助学生建立自主、探究和合作学习方式，课堂教学要为学生课下延伸学习创造条件。在教法方面要体现与时具进，不断改革教法手段，充分运用多媒体教学等现代化教学手段，提高课堂教学效果。

5）发挥教师应有作用，利用各种教学手段充分调动学生勤奋向上的自觉性和积极性，要不断总结经验、改进教学方法和手段，紧随健美操的发展形势，将最新的知识传授给学生，做到科学训练与授课，不断提高教师的教学和科研水平。

6）切实加强安全教育、采取有效措施防止伤害事故。
四、实践、实习要求与能力要求
1.系统学习健美操基本理论知识，同时掌握大众体育、健身娱乐等社会体育发展的有关理论知识，并全面了解国内外健身与竞技健美操最新的发展动态。 

2.掌握健美操的基本动作和成套动作的技术、技能，发展一般和专项身体素质，同时学习大众体育健身运动项目的有关知识和技能，以适应社会体育发展的需求。
3.培养学生理论与实践相结合的能力，基本达到“会讲、会教、会做、会编、会选音乐”。能胜任学校体育教学和群众体育活动的组织、管理、指导、开发等工作。

4.对专项竞赛组织及裁判法的学习及实践，使学生具有组织中等规模的健美操比赛和社会体育活动及裁判工作能力。

五、教学方式与考核方法
本课程采取理论与技术教学相结合的教学方式，以技术教学为主。本课程采取百分制，平时成绩占20%，技术和理论成绩共占80%。第二学期理论考核，采取试卷或小论文形式，成绩占总成绩的10%。

考试内容与标准：

1、 考核内容：

（1）技术：基本步伐、基本动作及组合、成套规定动作占70%。

（2）技能： 热身操实践、健美操的创编占30%。

2、 考核方法与要求：

   每学期考试中若出现一项不及格可与其它项目成绩平均计算，若两项不及格者则该学期成绩不及格。

3、 技术评分标准

    优秀（90——100）：所学动作能按要求高标准完成，动作准确，与音乐配合准确，表现力强。

    良好（80——89）：所学动作能按要求较准确完成，动作较准确，与音乐配合准确，表现力较强，允许有一至二个动作稍有节奏变化，一拍内纠正。

    中等（70——79）：能完成成套动作，动作较准确，与音乐配合，表现力较好，允许有一至二处动作在二拍内的变化，一至三个动作稍有节奏变化，但未出现动作变型。

    及格（60——69）：能独立完成所学内容，动作基本正确，音乐基本上能恰准，二至五次二拍内的变化，不完全改变动作定型，表现力一般。

不及格（59以下）：不能独立完成动作，音乐成段跟不上，表现力差。

4、论文评分标准

优秀（90——100）：能熟练地综合运用所学理论和专业知识；论文立论正确，分析、论证严谨、充分，结论合理；论文有独到见解，水平或应用价值较高；论文条理清楚，文字通顺，书写工整，格式规范；用语符合本专业、学科技术要求。

良好（80——89）：能较好地运用所学理论和专业知识；立论正确，计算、分析、实验正确，结论合理；

论文有一定的水平；论文条理清楚，论述充分，文字通顺，书写工整；

及格（60——69）：(1)在运用所学理论和专业知识上基本正确，但在非主要内容上有欠缺和不足；立论正确，结论合理；论文文理通顺，但论述有个别错误(或表达不清楚)，书写不够工整；

及格（60——69）：运用理论和专业知识中，没有原则性错误；论点、论据基本成立，论文达到了基本要求；论文文理通顺，但叙述不够恰当和清晰，文字、符号方面问题较少；

不及格（59以下）：基本概念和基本技能未掌握，在运用所学理论和专业知识中出现不应有的原则错误；论文说明书文理不通，书写潦草，质量差。

执笔人（签名）：
陈金
              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：孙成福


参编人员：

制修订日期
：2011年2月

课程编号：114054-114056

课程名称：副项专修课—跆拳道(taekwondo)
《副项专修课——跆拳道》教学大纲 

	课程类别
	专业选修课

	适用专业
	体育教育专业
	开课学期
	第5—7学期
	学分
	9
	总学时
	144
	理论学时
	12

	与其他课程的联系：体操课

	建议教材
	刘卫军.《跆拳道》，高等教育出版社，2004年

	主要参考书
	刘卫军.《跟世界冠军学跆拳道》，北京体育大学出版社，2006年


一、课程的性质、地位和任务
跆拳道源于韩国，是一种不用任何武器赤手空拳的一种搏击术，该项目具有防身健身、修身养性、娱乐观赏等作用，是一项增强体质，培养意志品质的运动。本课程是本科体育教育专业副项提高课，授课对象为本科体育教育专业学生。通过系统的跆拳道教学使学生学会跆拳道基本技术技能和理论知识并具备跆拳道的教学能力。
二、课程内容与学时分配
	分类
	教  学  内  容
	时    数

	
	
	第5学期
	第6学期
	第7学期

	理

论

部

分
	1
	跆拳道概述
	2
	
	 

	
	2
	跆拳道基本技术介绍
	2
	
	

	
	3
	跆拳道教学方法
	
	2
	 

	
	4
	跆拳道专项素质训练
	
	2
	 

	
	5
	跆拳道竞赛裁判法
	
	
	2

	
	6
	跆拳道运动欣赏课 
	
	
	2

	技

术

部

分
	1
	跆拳道基本拳法、格挡技术
	   4
	
	 

	
	2
	基本腿法、步法
	26
	12
	  

	
	3
	组合腿法、实战
	
	18
	30 

	
	4
	品 式 学 习
	12
	12
	12

	考核
	1
	技术考核
	2 
	2
	2

	
	2
	理论考核
	
	
	

	小      计 
	  48
	   48
	48

	合       计
	128


三、教学内容、目的与要求
（一）教学内容：

理论部分：

1.跆拳道概述

2.跆拳道基本技术介绍

3.跆拳道专项素质训练

4.跆拳道竞赛裁判法

实践部分：

1.跆拳道礼仪、礼节

2.跆拳道基本素质：柔韧、灵敏、协调能力和反应能力；腿部和腰腹力量。

3.跆拳道基本技术：

(1)基本姿势：站姿、准备姿势、实战姿势、开式和闭式站立、换架上步、侧步

(2)拳法：品式拳法（平拳）、指节拳、马步站桩冲拳

(3)掌法：手刀

(4)格挡：下格挡、中格挡、上格挡、外格挡

(5)实战步法：前进步、后撤步、交换步、前滑步、后滑步、前（后）交叉步

(6)基本腿法：前踢、横踢、后踢、下劈、侧踢、推踢、后旋踢、勾踢、双飞踢
4组合腿法：
（1）进攻+进攻

（2）进攻+防守

（3）防守+进攻

（4）进攻+防守+进攻

（5）进攻+进攻+防守

5.跆拳道品式步法：开立步、前立步、弓步、半马步、马步

6.跆拳道品式：太极一到四章 

（二）教学要求：

通过合理的体育教学过程，培养学生的体育意识，增强学生体质，增强学生的身心健康和体育能力，养成自觉锻炼身体的习惯，促进学生德、智、体全面发展，使之成为有道德、有理想、有文化、有纪律、体魄健全的体育教育教育工作者。

四、本课程实践、实习要求与能力要求
1．  通过跆拳道专项训练，使学生掌握正确的技术动作、培养较高的战术素养，提高学生的训练能力和训练水平，促进学生运动成绩的提高。

2．  全面提高学生的技、战术运用能力，在掌握一定的高难度技术和战术的基础上，突出培养学生跆拳道训练理论与实践的应用方法，使学生具备跆拳道训练和教学能力。

3．  使学生全面、系统地掌握现代跆拳道运动的礼仪文化、道德修养等品质，使学生具备成为一名合格教师或教练员的品质。

4．  使学生具备组织不同层次的比赛及裁判工作的能力。
五、课程的教学方式与考核方法
本课程采取理论与技术教学相结合的教学方式，以技术教学为主。评分办法：平时成绩占20%，期末成绩占80%。第7学期平时成绩占20%，期末技术成绩占70%，理论成绩占10%

理论成绩满分100分，以小论文或口试方式考核。

表1         基本腿法与组合腿法评分标准 

	类别分值
	动作方法
	速度力量
	协调连贯
	步法配合
	实战意识

	90-100
	正确
	快、大
	很好
	很好
	很强

	70-90
	基本正确
	较快、 较大
	好
	好
	较强

	60-70
	错误
	差
	差
	差
	一般

	<60
	严重错误
	很差
	很差
	很差
	很差


表2        跆拳道实战评分标准

	分值
	技战术运用
	比赛作风
	攻防转换
	遵守礼仪

	90-100
	好
	很顽强
	很强
	遵守

	80-90
	较好
	较顽强
	较强
	较遵守

	70-80
	一般
	一般
	一般
	较差

	0-24
	差
	胆怯
	弱
	差


表3        品势评分标准
	类别分值
	动作规范
	速度力量
	协调连贯
	步法配合

	90-100
	正确
	快、大
	很好
	很好

	70-90
	基本正确
	较快、 较大
	好
	好

	60-70
	错误
	一般
	一般
	一般


执笔人（签名）：
陈金
              教研室主任审核（签名）：
柯英俊
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