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《体育》课程教学大纲

一、基本信息

编写依据：2018 版本科人才培养方案

课程名称：体育课（健美操）Physicaleducation（Aerobics）

课程编码：109110010

学时学分：32 学时 2 学分

课程类别：通识课程

课程性质：必修

适用专业：所有本科专业

开设学期：第四学期

开课单位：体育课部

二、教学目标

1、通过健美操课程教学，培养学生终身体育意识，掌握本课程锻炼身体的技能，提升

学生良好的体育兴趣与运动能力，使学生具有健康的体魄和高尚的道德情操。

2、通过健美操理论课的讲授，使学生掌握健美操基础理论知识，较广泛的了解健美操

的发展历史及现状，初步掌握健美操的竞赛组织与裁判法，提高学生的社会实践能力。

3、通过健美操技术课的实践，使学生掌握健美操的基本动作技术和基本技能及练习方

法，提高学生的健康水平。

4、通过学生理论与实践相结合能力的培养，使学生掌握一定的示范讲解方法，提升学

生对健美操运动的欣赏能力。

三、课程教学要求

健美操教师课前需熟课程教学内容，精心备课；全面了解学生实际情况，合理安排运动

负荷和练习密度，并做好课前场地安排和器材借出及摆放的各项准备工作。学生在上课过程

中要合理着装，做好身体及心理方面的各项准备，同时根据课程需要携带自备的体育器材。

课程将会使用讲解法、示范法、分组教学法、视频引导法等方法和手段。

四、教学内容及学时分配

序号 教学内容 学时分配

1
1、学校体育的目的和任务。

2、健美操运动概述及其意义和功能
2



2

3、学习健美操基本手型和基本臂位

2 健美操运动基础知识 2

3

1、体育在学校教育中的地位与作用

2、健美操运动的发展趋势

3、学习健美操基本步伐类动作

4、柔韧性练习及上肢力量练习

2

4

1、健美操的特点

2、学习臂位练习组合第一至三节

3、柔韧性练习及下肢力量练习

2

5

1、健美操锻炼注意事项

2、臂位练习组合第四至六节

3、柔韧性练习及速度练习

2

6
1、伸展练习组合

2、随堂测验
2

7

1、体育锻炼对心肺功能的影响

2、学习三级操 A、B、C、D 段

3、柔韧性练习

2

8

1、体育锻炼对身体形态的影响

2、三级操 E、F、G 段

3、柔韧性及伸展练习

2

9

1、复习三级操 E、F、G 段

2、学习三级操 H、I、J 段

3、力量素质练习

2

10

1、复习三级操

2、跑、跳步伐组合练习

3、随堂测验

2

11

1、体育锻炼对大学生心理健康的影响

2、健美操音乐的特点

3、步伐练习组合 A 段

4、柔韧性练习上肢力量练习

2

12
1、专项理论

2、健美操音乐的选配

3、步伐练习组合 B 段

4、伸展练习与腰、腹部力量练习

2

13

1、 运用音乐时的注意事项

2、步伐练习组合 C 段

3、柔韧性练习及速度练习

2

14

1、身体各部位的练习方法

2、复习三级操

3、随堂测验

2

15

1、复习步伐练习组合

2、复习三级操

3、介绍街舞基本技术

2
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五、测评方式

（一）平时测评方式及权重

1、平时成绩构成:

1.1 考勤（20 分）

考勤由任课教师每次如实记载，每旷课一次扣 6 分、请假一次扣 3 分、迟到一次扣 1

分、早退一次按两次旷课处理，缺勤达到总课时数三分之一及以上者取消考试资格。

考勤规范标志及扣分标准

情况 标志 扣分

旷课 -6

病假 -2

事假 -3

迟到 -1

早退 -12

未着运动服 -3

1.2 课堂表现（20 分）

课堂表现主要是指课堂学习态度是否认真、积极，技术、技能学习表现状况。根据学生

课堂实际表现评定等级，得分如下：

课堂表

现状况

非常认真、积极，

进步非常明显

较认真、积极，

进步较明显

一般认真、积极，

进步程度一般

不够认真、积

极，进步不明显

不认真、积极，

学习无进步

分值 16-20 分 11-15 分 6-10 分 1-5 分 0 分

1.3 随堂测验（30 分）

随堂测验主要针对所教内容对学生进行随堂检验，测验次数 3次，每次评分标准如下：

熟练程度 非常熟练 较熟练 熟练 一般 完全不会

分值 9-10 分 7-8 分 5-6 分 1-4 分 0 分

平时成绩构成 考勤 课堂表现 随堂测验 课外作业

分值 20 分 20 分 30 分 30 分
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1.4 课外作业（30 分）

引入“步道乐跑”APP 软件作为课外体育活动开展的工具，运动标准如下：

男生 ≤29次 30-34次 35-39次 40-44次 45-49次 50次及以上

女生 ≤29次 30-34次 35-39次 40-44次 45-49次 50次及以上

分数 0 18分 21分 24分 27分 30分

男女生跑步次数 30 次及格，50 次及以上满分,每个月的跑步次数不低于 10 次，低于 10

次系统自动生成为 0分。

单次运动有效标准：

男生：里程达到 2 公里，跑步配速在 3-9min/km 范围内。

女生：里程达到 1.6 公里，跑步配速在 3-9min/km 范围内。

(二) 期末测评方式及权重

满分 100分，按照课程评价方法与标准给学生评分

评价标准：

分值 标准

91－100 能在音乐伴奏下准确、规范地完成整套动作，动作幅度大，有力度，有较好的乐感和表现力。

81－90 能在音乐伴奏下熟练并较规范地完成整套动作，动作幅度较大，有一定表现力。

71－80 能在音乐伴奏下按节拍完成整套动作，动作基本规范。

61－70 能够完成整套动作，有多处失节奏，熟练性不够。

60 以下 不能独立完成整套动作。

（三）总评方式:平时成绩 60%,期末成绩 40%

六、建议教材

1、王德平：《大学体育》（AR 版），人民邮电出版社，2017 年。

2、毛振明：《大学体育文化与实技教程》，东北大学出版社， 2013 年。
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