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授 课 计 划

  2018— 2019学年第2学期
学    院：体育学院  

课程名称：大学体育——健美操  

课程编码：000000C8
课程类别：通识必修课                 

计划学时：36     （理论：4    实践：30 ）

学    分：1

授课时间：1-18周
授课地点：健美操教室
教 学 班：非体育专业二年级健美操班
授课教师：                            
填报日期：2019年1月10日

大学体育（4）——健美操课程授课计划
一、课程内容简介与教学目的

（一）课程简介

健美操是我国体育运动的新兴项目之一，是一项以有氧运动为基础，目前，已成为学校体育教学的重要课程之一，作为公共体育课中一门选项必修课。它以人体为对象，以健美为目的，以身体练习为内容，以创造为手段，融音乐、技巧、体能、表演为一体的艺术性很强的成套练习。它具有健身、健心、健美一体性，动作具有多变性、协调性和趣味性，运动负荷中等而有针对性，并且它是在一种欢乐、愉快、激情的气氛中进行健身，同时实现知识、技能技术的增长，培养学生的节奏感、表现力、创造力，又是陶冶情操的大众健身方式，以达到健身、健心和增长知识的整体效益，从而达到终身受益的良好效果。
（2） 教学目的与任务

1、使学生了解健美操运动的基本知识等，培养学生的自编能力、团结协作精神和创造力。

2、通过健美操教学，使学生树立正确的审美观，提高观赏能力，陶冶高雅情操。

3、通过健美操练习，增强学生的心肺功能，改善学生的形体，培养学生良好的节奏感、优美感和表现力。

4、教学中，通过把健美操运动与健康和终身体育密切相联系。培养学生良好的体育锻炼习惯和终身体育的意识，实现学生身体、心理、社会的整体健康。

二、课程要求及教学活动项目

（一）课程要求：

    1. 通过健美操基础理论知识的学习，了解健美操的起源、发展、分类、术语等，明确健美操健身价值；了解健美操编排方法，可以自编4个8拍组合动作；更好的激励学生投入到健美操健身、表演和比赛。
    2．通过健美操成套动作的学习，提高学生对健美操学习的兴趣及积极性，提高对大众健美操的认识，为终身体育锻炼创造条件。
３．要求学生在课堂上积极参与身体练习，努力提高身体素质和运动技能。

４．要求学生着装要规范。

５．课余时间应通过所学的体育锻炼方式、方法和基本理论进行自主锻炼。

６．通过健美操成套动作的考核，检验教学成效。

（二）教学活动项目及学时分配：

        １．理论教学：学习健美操的比赛及其欣赏4学时。

        ２．实践教学：全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》24学时。

　　　　３．测试：成套动作考试，8学时；

4．课外作业：根据所学内容，要求学生在课余时间进行自主锻炼。

三、成绩考核

成绩考核采用平时成绩和考试成绩相结合的方式，以百分制记录成绩。

（一）平时成绩：主要包括课堂表现和考勤情况。

（二）期末考试成绩: 完成成套健美操动作。

     要求：考试场地为健美操场地，每名同学一次机会。
	分 值  
	评分标准

	90-100
	整套动作准确、熟练、优美、舒展，作有力度、节奏感强；动作与音乐配合协调，具有较强表现力。

	80-89
	整套动作准确、熟练、优美、舒展较好，较有力度、有节奏感；动作与音乐协调一致具有一定表现力。

	70-79
	整套动作较连贯，动作较准确、协调，动作与音乐配合较协调，表现力一般。

	60-69
	整套动作基本正确，动作独立完成，与音乐节奏基本相符。

	60分以下
	整套动作不熟练，主要动作不正确或未完成，动作不能与音乐节奏相符，表现力较差。


（三）最终成绩组成：最终成绩为百分制，其中平时成绩占20%，考试成绩占80%。

四、教材及参考资料
杨磊，《大学体育与健康教程》，北京体育大学出版社，2012年。
五、教师联系方式及答疑要求
六、课程教学计划安排及策略
第一周

学时：2

授课内容：健美操比赛及其欣赏
目的要求：通过健美操比赛知识介绍及欣赏，更好的激励学生投入到健美操健身、表演和比赛中去。
授课方式：理论课——多媒体教学、学生讨论。

其它说明：学生课后讨论、查询相关内容。

第二周

学时：2

授课内容：健美操比赛及其欣赏
目的要求：通过健美操比赛知识介绍及欣赏，更好的激励学生投入到健美操健身、表演和比赛中去。
授课方式：理论课——多媒体教学、学生讨论。

其它说明：学生课后讨论、查询相关内容。

第三周

学时：2

授课内容：全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》-预备、组合一
目的要求：通过全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》-预备、组合一学习，掌握该组合动作。
授课方式：实践课——学生身体练习。

其它说明：课后复习本次课内容。

第四周

学时：2

授课内容：全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》-预备、组合一
目的要求：通过全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》-预备、组合一学习，掌握该组合动作。
授课方式：实践课——学生身体练习。

其它说明：课后复习本次课内容。

第五周

学时：2

授课内容：全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》-组合二、三
目的要求：通过全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》-组合二、三学习，掌握该组合动作。
授课方式：实践课——学生身体练习。

其它说明：课后复习本次课内容。

第六周

学时：2

授课内容：全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》-组合二、三
目的要求：通过全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》-组合二、三学习，掌握该组合动作。
授课方式：实践课——学生身体练习。

其它说明：课后复习本次课内容。
第七周

学时：2

授课内容：全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》-组合四、五
目的要求：通过全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》-组合四、五学习，掌握该组合动作。
授课方式：实践课——学生身体练习。

其它说明：课后复习本次课内容。

第八周

学时：2

授课内容：全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》-组合四、五
目的要求：通过全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》-组合四、五学习，掌握该组合动作。
授课方式：实践课——学生身体练习。

其它说明：课后复习本次课内容。

第九周

学时：2

授课内容：全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》-组合六
目的要求：通过全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》-组合六学习，掌握该组合动作。
授课方式：实践课——学生身体练习。

其它说明：课后复习本次课内容。

第十周

学时：2

授课内容：全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》-组合六
目的要求：通过全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》-组合六学习，掌握该组合动作。
授课方式：实践课——学生身体练习。

其它说明：课后复习本次课内容。

第十一周

学时：2

授课内容：复习全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》。

目的要求：熟练掌握全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》。
授课方式：实践课——学生身体练习。

其它说明：课后复习本次课内容。

第十二周

学时：2

授课内容：复习全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》。

目的要求：熟练掌握全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》。
授课方式：实践课——学生身体练习。

其它说明：课后复习本次课内容。
第十三周

学时：2

授课内容：复习全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》。

目的要求：熟练掌握全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》。
授课方式：实践课——学生身体练习。

其它说明：课后复习本次课内容。
第十四周

学时：2

授课内容：复习全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》。

目的要求：熟练掌握全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》。
授课方式：实践课——学生身体练习。

其它说明：课后复习本次课内容。
第十五周

学时：2

授课内容：测试-全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》

目的要求：通过测试检查学生全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》的掌握情况。
授课方式：实践课——学生身体练习。

其它说明：学生按测试要求积极准备。

第十六周

学时：2

授课内容：测试-全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》

目的要求：通过测试检查学生全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》的掌握情况。
授课方式：实践课——学生身体练习。

其它说明：学生按测试要求积极准备。

第十七周
学时：2

授课内容：测试-全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》

目的要求：通过测试检查学生全国啦啦操规定套路一级《花球啦啦操》的掌握情况。
授课方式：实践课——学生身体练习。

其它说明：学生按测试要求积极准备。

