
《公共体育健美操选项课》教学大纲 
课程名称：健美操（公共体育） 课程类别（必修/选修）：必修 

课程英文名称：Body-building exercise 

总学时/周学时/学分：30/2/1 其中实验/实践学时：30 

先修课程：无 

授课时间：本课程可选修时间段 授课地点：体育系健美操室、莞城校区健美操室 

授课对象：全校选修本课程的大一学生 

开课学院：教育学院（师范学院）体育系 

任课教师姓名/职称：赵涛/副教授、黎荣/副教授 

答疑时间、地点与方式：课后、健美操室、一对一辅导 

课程考核方式：开卷（）闭卷（）课程论文（）其它（√） 
使用教材：《健美操》黄宽柔 李佐惠 高等教育出版社 

教学参考资料：《健美操》肖艺来 人民体育出版社 

课程简介：大学体育课程是高等学校教学计划内的基本课程之一，是高校体育工作的中心环节，也是完

成高校体育工作任务的主要途径。 

本课程是大学体育课程当中的选项课之一。它是一项以有氧运动为基础，健、力、美为特征，融体操、

音乐、舞蹈为一体的身体练习。它既是健身美体、陶冶情操的大众健身方式，又是竞技运动的一个项目。 

公体健美操的教学目的和任务是通过学习懂得有关大众健身操的基础理论知识，掌握一定的健身操技术

动作和锻炼技巧。健美操分为健身健美操和竞技健美操两大类，本课程只进行健身健美操的教学。  

 

课程教学目标 

一、知识目标： 

通过本课程的学习，掌握健美操的基本步伐、基本技术、基本组合动作；

进行形体练习 ，改善不良体态。提高学生的运动技能，使学生掌握科学健身

操科学锻炼的基本原理和方法，懂得常见运动损伤的预防与处理、锻炼效果的

评价方式等，用科学的理论知识指导实践，为今后更好的参与身体锻炼打好基

础。 

二、能力目标： 

课堂上通过教师讲解示范、分组练习、纠错、集体展示等学习过程，初步

学会运用一些具体的方法和技术进行健美操锻炼，具备参与课外健美操活动和

表演的基本身体素质；同时使学生理解健美操竞赛规则和裁判知识，初步具备

欣赏健美操比赛的能力，能够利用健美操这个项目进行自我形体姿态提升。 

三、素质目标： 

1、对学生进行审美教育，培养学生端庄体态、健美体形的自我意识；提

升学生的形体气质；提高学生的节奏感，韵律感和协调性，使学生具有欣赏美

和创造美的基本能力。 

本课程与学生核心能

力培养之间的关联

(授课对象为理工科

专业学生的课程填写

此栏）： 

□核心能力 1.  

□核心能力 2.  

□核心能力 3. 

□核心能力 4. 

□核心能力 5. 

□核心能力 6.  

□核心能力 7． 

□核心能力 8． 



2、在习练的过程中训练学生耐心、专注、不放弃的意志品格。 

3、通过协调性动作的练习为其它体育项目的学习打下良好的身体素质上

的基础。 

 

实践教学进程表 

周次 实验项目名称 
学

时 
重点、难点、课程思政融入点 

项目类型

（验证/综

合/设计） 

教学 

方式 

1 

介绍课程大纲

内容、平时的

课堂要求； 

健美操的基本

理 论 知 识 讲

解、基本手型、

踏步 

2 

重点：健美操基本概念、本学期学习的方向、目

标及意义、进度安排和考核方式。 

难点：让学生明白上体育课的重要意义。 

课程思政融入点：引导学生树立终生体育的人生

目标，通过在大学选修公体课的机会掌握多种运

动项目的参与方式，为终生体育打下良好的基

础。希望学生明白，未来走上社会除了工作赚钱

之外，还需要通过体育等方式调整自己的身体状

态，同样可以通过体育进入到健康的社交群体或

创建圈子。 

综合 
课堂讲授 

结合实训 

 

2 

健美操基本

手臂位置、基

本站立姿态、

上肢基本动作

的学习； 

结合踏步的变

化练习； 

互动游戏（素

质练习） 

2 

重点：基本手臂位置、上肢动作的力度感。 

难点：在动作过程中保持核心稳定，始终保持身

体的正直状态。 

课程思政融入点:通过基本的动作练习，找到身

体正确的姿态位置。树立姿态意识，帮助和引导

学生形成健康的审美观。 

综合 
课堂讲授 

结合实训 

互动练习 

3 

健美操基本

步伐的学习 1； 

基本身体姿

态的学习及形

体练习； 

2 

重点：侧移步的动作学习。 

难点：在动作过程中保持核心稳定，始终保持沉

肩、收腹、腰背立直。 

课程思政融入点：引导学生确立正确的学习目

标。在动作练习中培养耐心、细致的品格。引导

综合 
课堂讲授 

结合实训 

互动练习 



互 动 游 戏

（素质练习） 

学生的审美意识。 

4 

 

健美操基本

步伐的学习 2； 

基本身体姿

态的学习及形

体练习。 

2 

重点：漫步、弹踢腿跳动作的学习。 

难点：健美操基本步伐的连接练习 

课程思政融入点：引导学生确立正确的学习目

标。在动作练习中培养耐心、细致的品格。引导

学生的审美意识。  

综合 
课堂讲授 

结合实训 

5 

健美操基本动

作组合的技术

教学与练习 1； 

形体练习及放

松操的学习 

2 

重点：保持正确的身体姿态 

难点：动作准确协调、刚劲有力、步伐轻松有弹

性、表现力强。 

课程思政融入点：鼓励学生认真练习，以后可以

利用这个方式在工作之余走入健身房锻炼，保障

身体健康，健康是一切的基石，拥有了健康才能

更好的为社会做贡献。进而引导学生明确当代大

学生的历史担当。 

综合 

课堂讲授 

结合实训 

互动练习 

6 

健美操基本动

作组合的技术

教学与练习 2； 

形体练习及放

松操的学习 

2 

重点：保持正确的身体姿态 

难点：动作准确协调、刚劲有力、步伐轻松有弹

性、表现力强。 

课程思政融入点：鼓励学生认真练习，引导学生

正确的健康意识、明确当代大学生的历史担当。 

综合 

课堂讲授 

结合实训 

互动练习 

7 

复习健美操基

本动作组合； 

健身健美操成

套动作教学及

练习 1； 

形体练习及放

松操练习 

2 

重点：成套动作的技术学习。 

难点：动作框架的形成、动作与音乐的完美结合。 

课程思政融入点：鼓励学生坚持练习，为了让动

作在标准的位置上面定型，需要渡过枯燥的重复

性练习时期。培养学生踏实严谨、耐心专注、吃

苦耐劳、追求卓越等优秀品质。 

综合 

课堂讲授 

结合实训 

互动练习 

8 

复习健美操基

本动作组合； 

健身健美操成

套动作教学及

练习 2； 

放松操练习 

2 

重点：成套动作的技术学习。 

难点：动作框架的形成、动作与音乐的完美结合。 

课程思政融入点：引导学生养成终身运动的习

惯、发展健全人格、弘扬体育精神。培育健康的

审美情趣、乐观的生活态度。 

综合 

课堂讲授 

结合实训 

互动练习 



9 

互动热身操的

学习与练习； 

健身健美操成

套动作教学及

练习 3； 

放松操练习 

2 

重点：成套动作的技术学习。 

难点：动作框架的形成、动作与音乐的完美结合。 

课程思政融入点：鼓励学生坚持练习，为了让动

作在标准的位置上面定型，需要渡过枯燥的重复

性练习时期。培养学生踏实严谨、耐心专注、吃

苦耐劳、追求卓越等优秀品质。 

综合 

课堂讲授 

结合实训 

互动练习 

10 

互动热身操的

练习；健身健

美操成套动作

教学及练习 4；

放松操练习 

2 

重点：成套动作的技术学习。 

难点：动作框架的形成、动作与音乐的完美结合。 

课程思政融入点：引导学生养成终身运动的习

惯、发展健全人格、弘扬体育精神。培育健康的

审美情趣、乐观的生活态度。 

综合 实训 

11 

互动热身操的

练习；健身健

美操成套动作

教学及练习 5；

放松操练习 

 

2 

重点：成套动作的技术学习。 

难点：动作框架的形成、动作与音乐的完美结合。 

课程思政融入点：鼓励学生坚持练习，为了让动

作在标准的位置上面定型，需要渡过枯燥的重复

性练习时期。培养学生踏实严谨、耐心专注、吃

苦耐劳、追求卓越等优秀品质。 

综合 实训 

12 

复习健身健美

操成套动作； 

50 米短跑或跳

远技术动作的

教学与实践练

习 

2 

重点：成套动作的练习及短跑或跳远动作的学

习。 

难点：短跑的起跑、途中和冲刺；帮助学生建立

跳远时上下肢协同发力的动作模式。 

课程思政融入点：鼓励学生坚持练习，培养学生

踏实严谨、耐心专注、吃苦耐劳、追求卓越等优

秀品质。 

综合 
课堂讲授 

结合实训 

13 

健美操成套动

作的复习及考

核 

2 

重点：成套动作的技术考核。 

难点：健美操动作的正确表达及其与音乐的完美

结合。 

课程思政融入点：鼓励学生大胆自信的完成动

作，培养学生踏实严谨、耐心专注、追求卓越等

优秀品质。 

综合 实训 

14 
50 米或跳远考

核 
2 

重点：成套练习 

难点：技术考核 

课程思政融入点：引导学生养成终身运动的习

惯、发展健全人格、弘扬体育精神。培育健康的

综合 实训 



审美情趣、乐观的生活态度。 

15 特殊情况补考 2 重点：通知学生到位   

合计： 30    

考核方法及标准 
考核形式 评价标准 权重 

出勤及课堂表现 
缺勤 1/3者不允许参加考核,迟到早退扣 2分,旷课扣 5分,事

假扣 1 分. 
20% 

技术评定 可以完整完成所学动作组合,完成情况良好、技术基本到位 30% 

身体素质 50 米或立定跳远 30% 

运动世界校园跑 学期目标:男 60km,女 50km 20% 

大纲编写时间：2020 年 2 月 19 日 

系（部）审查意见： 
                       已审阅，同意执行 

 

 

 

系（部）主任签名：                           日期：  2020   年 2   月 20   日 

 

 

 


