
山东政法学院
 大学健美操选项课程教学大纲

一.课程介绍
健美操是一项在音乐伴奏下，以身体练习为主要手段，以有氧运动作为基础，以健、力、美为主要特征，融合体操、舞蹈、音乐、美学为一体，通过徒手、持轻器械和专门器械的练习，达到增进健康、塑造形体和娱乐身心的一项体育运动。

健美操运动起源于传统的有氧健身运动，是有氧运动的一种。健美操分为健身性健美操、表演性健美操和竞技性健美操三种。作为大学生的体育选项课，本课程主要以健身性健美操内容作为主要教材，以健美操最基本的步伐动作，结合《全国大众健美操锻炼标准》基础套路的教学和练习来培养学生的健美操基本技术和运动技能，以锻炼学生的身体综合素质，促使运动技能的提高。

本课程主要教授全国第二套大众健身操一、二、三级规定套路动作（包括健美操基本术语，基本动作、基本技术），通过两学期循序渐进的学习，培养学生正确体态，塑造美的形体；提高身体协调性、灵活性；提高学生的体育欣赏能力和健美操创编能力，使学生掌握正确的技术动作和科学的锻炼方法，养成锻炼身体的习惯和终身体育意识。

二.课程任务

通过健美操课的教学，向学生传授健美操的基本理论知识、基本技术，发展学生的协调性、力量、柔韧以及对音乐的运用能力，在教学过程中培养学生正确的身体姿态、塑造健美体型、陶冶美的情操，使学生初步掌握的同时努力提高艺术修养和审美能力，使之在今后的学习工作中运用健美操锻炼方法去塑造健美的体形，增进健康。

1、掌握健美操的基本动作、基本技术和专项理论， 建立、培养学生的学习兴趣，使之成为一种健身习惯及自我行为。

2、掌握健美操的编排原则，提高音乐素养，陶冶情操，培养高雅气质。

3、学习专项身体素质的训练方法，并在实践中发展学生的柔韧性、协调性、灵活性、力量、弹跳以及平衡感，养成锻炼的好习惯。
三.教学内容与学时分配
健美操选项课学时分配表  

	类    别
	教  学  内  容
	学    时

	理论部分
	健身健美操的音乐选择与成套编排
	2

	
	        健美操竞赛的组织与裁判法
	     4

	 技战术实践类
	健美操的基本步法
	4

	
	健美操基本手型介绍、上肢基本动作练习
	2

	
	学习胸部、腰腹部基本动作、乐感节奏练习
	2

	
	大众健美操锻炼标准（一级）
	8

	
	大众健美操锻炼标准（二级）
	8

	
	大众健美操锻炼标准（三级）
	10

	
	学生自编动作练习与汇报表演
	8

	体能类
	身体素质组合练习
	20

	其    它
	考核
	      4

	合    计
	 
	72


注    1、两学期共72学时(每周2学时)。

2、体能类主要是为发展学生全面身体素质，增强学生体质为主要目标，结合各专项的特点，选择有效可行的体能类练习内容、方法和手段，并作为考试的项目。

3、如遇雨雪天气，采取理论教学或调课方式来完成所规定的授课时数。
四.教学进度
健美操第一学期教学进度表

	课  次
	教  学  内  容
	身体素质内容

	1
	介绍本学期的教学内容、课堂常规及考核标准
	体能恢复训练

	2
	学习无冲击步法与低冲击步法
	上、下肢柔韧

	3
	复习无冲击步法与低冲击步法，学习高冲击步法
	弹动技术

	4
	健美操基本手型介绍、上肢基本动作练习
	上肢力量

	5
	学习健美操胸部、腰腹部基本动作、乐感节奏练习
	耐力素质

	6
	学习《健美操大众锻炼标准》一级第一组合
	下肢力量

	7
	学习《健美操大众锻炼标准》一级第二组合
	下肢柔韧

	8
	复习《健美操大众锻炼标准》一级第一、二组合
	身体姿态控制 

	9
	学习《健美操大众锻炼标准》一级第三组合
	操化动作控制训练

	10
	复习《健美操大众锻炼标准》一级第一、二、三组合
	躯干力量

	11
	学习《健美操大众锻炼标准》一级第四组合
	操化动作控制 

	12
	学习《健美操大众锻炼标准》一级力量练习部分
	速度素质

	13
	复习《健美操大众锻炼标准》一级规定动作组合
	下肢柔韧素质

	14
	理论：健身健美操的音乐选择与成套编排
	   

	15
	学生根据学过的基本知识进行自编动作练习
	下肢柔韧素质

	16
	学生自编动作汇报表演
	下肢柔韧素质

	17
	技术考试：一般身体素质与专项身体素质考核
	 

	18
	技术考试：《健美操大众锻炼标准》一级规定套路考核
	 


 

健美操第二学期教学进度表

	课  次
	教  学  内  容
	身体素质

	1
	介绍本学期的教学内容、任务与考核方法、复习《健美操大众锻炼标准》一级规定动作
	体能恢复训练

	2
	学习《健美操大众锻炼标准》二级第一组合
	上肢力量

	3
	学习《健美操大众锻炼标准》二级第二组合
	上下肢力量

	4
	学习《健美操大众锻炼标准》二级第三组合
	下肢柔韧

	5
	学习《健美操大众锻炼标准》二级第四组合
	上肢力量

	6
	复习大众健美操锻炼标准二级套路四个组合 

学习大众健美操锻炼标准二级套路垫上动作
	耐力素质

	7
	复习《健美操大众锻炼标准》二级全套动作
	上肢力量

	8
	学习《健美操大众锻炼标准》三级第一组合
	身体姿态控制 

	9
	学习《健美操大众锻炼标准》三级第二组合
	操化动作控制 

	10
	学习《健美操大众锻炼标准》三级第三组合
	速度素质

	11
	学习《健美操大众锻炼标准》三级第四组合
	弹动技术

	12
	学习《大众健美操锻炼标准》三级套路垫上动作
	躯干力量

	13
	复习《健美操大众锻炼标准》三级全套动作
	下肢柔韧

	14
	学生进行自编动作练习
	下肢柔韧

	15
	学生自编动作汇报表演
	素质考核

	16
	理论：健美操竞赛的组织与裁判法
	 

	17
	理论考试
	 

	18
	技术考试：《健美操大众锻炼标准》二级、三级规定套路考核
	 


五.成绩考核与评定

（一）成绩考核内容
第一学期：

1、  专项技术考试：（50%）  

2、  身体素质测试：（30%）  

3、  平时成绩：    （20%）

第二学期：

1、  专项理论考试：（20%）

2、  专项技术考试：（30%） 

3、  身体素质测试：（30%） 

4、  平时成绩：    （20%）
（二）成绩评定标准
1、山东政法学院健美操专项理论试题及答案。

2、山东政法学院健美操专项技术考试标准：

（1）《健美操大众锻炼标准》一级规定套路考核（第一学期）：

方法：学生在音乐伴奏下以组合形式完成成套动作，教师根据学生完成质量进行评价。

标准：规定动作考试，主要以动作准确、姿态优美、动作与音乐吻合、力度、幅度、表现力、队形变化作为评价标准。
健美操考核标准
	分     数
	评    分    标    准 

	一级基础套路（满分30）

28-30分 
	1、动作与音乐节奏相符，节奏感强。 
2、动作幅度、力度到位，舒展优美。 
3、动作熟练，动作之间衔接紧密。 
4、表情自然，姿态优美，富有表现力。

	25-27分： 
	1、动作与音乐节奏相符，节奏感较强。 
2、动作幅度、力度较到位，动作较舒展优美。 
3、动作熟练，动作之间衔接较紧密。 
4、表情自然，姿态较优美，富有表现力。

	22-24分
	1、动作与音乐节奏相符，节奏感较强。 
2、动作幅度、力度一般。 
3、动作较熟练，动作之间衔接稍差，个别动作有遗忘。 
4、表情较自然，姿态较优美，表现力一般。

	19—21分： 
	1．动作节奏感稍差。
2．动作幅度、力度稍差。
3．动作不太熟练，整套有3—5个遗忘的动作。

4．表现力较差。

	18分以下： 
	1、动作节奏感较差。
2、动作幅度、力度较差。 
3、动作不熟练，基本上完不成动作。 
4、缺乏表现力。

	队列变化（满分20）

15—20分
	队形变化4个以上，有创新性，路线清晰，动作到位。

	10-15分
	队列变化至少3次，路线相对清晰，动作到位。

	5—10分
	队列变化至少2次，路线比较清楚，动作一般。

	5分以下
	队列变化1次。


（2）第二学期：《健美操大众锻炼标准》二、三级规定套路任选考核30分，考核方法同考核标准与第一学期一致，进行成绩换算。

第一学期女生考试标准（30分）：

	分   值
	   15
	 12
	  9
	  6
	  3
	1以下

	800 米
	3′20″以下
	3′21″～

3′40″
	3′41″～

4′00″
	4′01″～

4′30″
	4′31″～

4′50″
	4′51″～

5′10″

	立定跳远
	200以上
	200～190
	190～178
	178～166
	166～160
	160～139


第一学期男生考试标准（30分）：

	分   值
	  15
	  12
	  9
	  6
	  3
	1以下

	1000 米
	3′30″以下
	3′31″～

3′45″
	3′46″～

4′15″
	4′16″～

4′47″
	4′48″～

5′01″
	5′02″～

5′15″

	立定跳远
	260以上
	260～250
	250～240
	240～220
	220～210
	200～180


第二学期女生考试标准（30分）：

	分   值
	   15
	  12
	  9
	  6
	  3
	1以下

	4×20米折反跑
	17″30以下
	17″30～17″80
	17″80～18″60
	18″60～19″40
	19″40～19″90
	19″90～20″20

	立定三级跳远
	600以上
	600～550
	550～500
	500～450
	450～420
	420～400


第二学期男生考试标准（30分）：

	分   值
	   15
	  12
	  9
	  6
	  3
	1以下

	4×20米折反跑
	15″00以下
	15″00～15″40
	15″40～16″20
	16″20～17″00
	17″00～17″40
	17″40～

18″10

	立定三级跳远
	730以上
	730～700
	700～670
	670～640
	640～600
	600～560


第三学期女生考试标准（30分）：

	分   值
	   30
	  24
	  18
	  12
	  6
	1以下

	50米跑
	7″80以下
	7″80～

8″60
	8″60～

9″10
	9″10～

9″50
	9″50～10″00
	10″00

以上


第三学期男生考试标准（30分）：

	分   值
	   30
	  24
	  18
	  12
	  6
	1以下

	50米跑
	6″50以下
	6″50～

7″60
	7″60～

8″20
	8″20～

8″50
	8″50～

8″80
	8″80以上


第四学期女生考试标准（30分）：

	分   值
	   30
	  24
	  18
	  12
	  6
	1以下

	1分钟仰卧起坐
	45个以上
	45-37
	37-27
	27-25
	25-21
	21以下


第四学期男生考试标准（30分）：

	分   值
	   30
	  24
	  18
	  12
	  6
	1以下

	引体向上
	18个以上
	18-15
	15-10
	10-7
	7-5
	5个以下


健美操考核标准
	分     数
	评    分    标    准 

	一级基础套路（满分20）

18-20分 
	1、动作与音乐节奏相符，节奏感强。 
2、动作幅度、力度到位，舒展优美。 
3、动作熟练，动作之间衔接紧密。 
4、表情自然，姿态优美，富有表现力。 

	 15-17分： 
	1、动作与音乐节奏相符，节奏感较强。 
2、动作幅度、力度较到位，动作较舒展优美。 
3、动作熟练，动作之间衔接较紧密。 
4、表情自然，姿态较优美，富有表现力。 

	12-14分
	1、动作与音乐节奏相符，节奏感较强。
2、动作幅度、力度一般。 
3、动作较熟练，动作之间衔接稍差，个别动作有遗忘。 
4、表情较自然，姿态较优美，表现力一般。 

	  9—11分： 
	1．动作节奏感稍差。
2．动作幅度、力度稍差。
3．动作不太熟练，整套有3—5个遗忘的动作。

4．表现力较差。

	8分以下： 
	1、动作节奏感较差。
2、动作幅度、力度较差。 
3、动作不熟练，基本上完不成动作。 
4、缺乏表现力。 

	队列变化（满分10）

9—10分
	队形变化4个以上，有创新性，路线清晰，动作到位。

	6—8分
	队列变化至少3次，路线相对清晰，动作到位。

	3—5分
	队列变化至少2次，路线比较清楚，动作一般。

	2分以下
	队列变化1次。


六、参考书目及使用教材

[1] 黄宽柔、张遐芳等，形体健美与健美操[M].高等教育出版社，1997.5

[2]王洪.健美操教程[M].人民体育出版社，2001.1

[3]肖光来.健美操[M].人民体育出版社，2004.1

[4] 国家提体育总局.全国健美操大众锻炼标准（第二套）[M].北京体育大学出版社，2004.3
[5]马鸿滔.现代健美操训练方法 [M].北京体育大学出版社，2005.1
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