
《体操》教学大纲
课程名称：体操（公共体育） 课程类别（必修/选修）：必修

课程英文名称：gymnastics

总学时/周学时/学分：23级 30/2/1；22级 30/2/0.5 其中实验/实践学时：30

先修课程：无

授课时间：1-15 周 授课地点：武术馆

授课对象：22/23 级公共选项课学生

开课学院：教育学院（师范学院）

任课教师姓名/职称：王玉超/助教

答疑时间、地点与方式：随堂答疑

课程考核方式：开卷（）闭卷（）课程论文（）其它（√）实践测评

使用教材：

教学参考资料：

课程简介：

体操是通过徒手、持轻器械或在器械上完成不同类型与难度的单个动作、组合动作或成套动作，充分挖掘人的潜能，表现人体的控制

能力，并具有一定艺术要求的体育运动项目。

本课程作为公体课，针对没有体育基础的学生进行教学，教学内容选用了基本体操的部分内容以及竞技体操中的简单动作，结合体能训

练、体育游戏等内容，提升学生的运动兴趣、运动能力及掌握运动中的保护与帮助，培养学生运动习惯与树立终身体育的观念。

课程教学目标:

一、知识目标：通过本课程的学习，学生掌握体操的基本概念、动作术语、练习方法与健身原理、以及保护帮助方法。

二、能力目标：通过教师的教与学生的练，学生学会基础的体操动作、身体锻炼技巧与能力、运动中保护与帮助的能力等。

三、素质目标：1、提高学生上肢力量、核心力量、平衡性及身体协调能力；

2、在练习过程中训练学生敢于吃苦、勇敢顽强的意志品质；



3、培养学生终身体育的观念。

实践教学进程表

周次 教学主题 主讲教师 学时数 教学的重点、难点、课程思政融入点
教学模式

（线下/混合式）
教学方法 作业安排

1

1、学习第九套广播体操

预备节，第 1-2 节；

2、学习侧滚翻、并腿挺

身跳。

王玉超 2

重点：体操的基本概念，本学期学习目标、

课堂要求教学安排和考核方式；广播体

操的节奏感。

难点：侧滚翻翻转过程中的团身

学生端正学习态度，树立纪律意识。

课程思政融入点：引导学生体育学习的态

度，遵守纪律。让学生明白今后不论在生

活还是工作，都需要通过体育等方式调整

自己的身体状态，要严格遵守组织和纪律。

劳动教育融入点：以劳强体，组织学生

参与美化校园劳育活动，打扫体操馆及

周边卫生。

线下

讲授法

问答法

示范讲解

集中练习

互动练习

2

1、学习广播体操第 3-4

节；

2、复习侧滚翻

3、学习分腿挺身跳

王玉超 2 重点：广播体操动作的节奏

难点：分腿挺身跳的伸展与收缩

线下

示范讲解

集中练习

分组练习



3

1、 学习第九套广播体

操第 5-6节；

2、学习吸腿跳、燕式平

衡

王玉超 2

重点：广播操和趋步动作的掌握

难点：燕式平衡保持稳定
线下

示范讲解

集中练习

单独纠错

4

1、学习第九套广播体操

第 7-8 节；

2、复习吸腿跳、燕式平

衡

3、学习跪跳起

王玉超 2
难点：跪跳起的发力方法

线下

集体纠错

竞赛法

5
1、学习前滚翻；

2、学习分腿跳
王玉超 2

重点：前滚翻动作要领

难点：前滚翻的撑手、蹬地、团身抱膝

翻滚。

课程思政融入点：通过学习心得难度动

作，引导学生不怕困难、敢于挑战。

线下

示范讲解

集中练习

分组练习

6

1、复习第九套广播体

操；

2、继续学习前滚翻

3、学习肩肘倒立

王玉超 2

重点：肩肘倒立的动作技巧；

难点：前滚翻的流畅圆滑；肩肘倒立身

体紧绷和控制。
线下

示范讲解

集中练习

集体纠错

7

1、学习上板起跳

2、复习肩肘倒立

3、体能训练 王玉超 2

重点：掌握踏板的技术和时机，跪跳

起的技术要点

难点：踏板瞬间和空中对身体的控制

线下

示范讲解



劳动教育融入点：评选身边的劳模，倡

导大家学习劳动精神。

集中练习

8

1、继续学习上板起跳及

相关动作

2、体育游戏 王玉超 2

重点：掌握踏板的技术和时机，跪跳

起的技术要点

难点：踏板瞬间和空中对身体的控制

线下

示范讲解

集中练习

分组展示

9
1、学习后滚翻

2、体能训练

王玉超 2

重点：掌握后滚翻的技术要领

难点：克服心理恐惧
线下

示范讲解

集中练习、分

组练习、集体

纠错

10

1、继续学习后滚翻

2、学习跳山羊

3、体育游戏
王玉超 2

重点：后滚完成翻要领、上板起跳与跳

山羊的连接

难点：踏板高度、跳山羊的推手，落地稳

定

课程思政融入点：鼓励学生克服心里恐

惧，培养敢于挑战和勇敢果断的精神。

线下
示范讲解

分组练习

11

1、前滚翻接分腿跳

2、复习跳山羊

3、体能训练

王玉超 2

重点：动作连接

难点：动作连接 线下

集中练习

分组自练

互动练习

12
1、跪跳起接收腹跳

2、前滚翻接吸腿跳接分

腿跳
王玉超 2

重点：动作连接

难点：动作连接过程中姿态与节奏的把

握

课程思政融入点：鼓励学生坚持练习，培养

线下

单独纠错

重复练习



学生吃苦耐劳、追求卓越等优秀品质。

13 复习所学技术 王玉超 2 重点：解决学生疑问
线下

14 技术考核 王玉超 2 组织排好考核过程，做好记录

15 技术考核 王玉超 2 考核与总结

合计： 30

考核方法及标准

考核形式 评价标准 权重

校园跑 学期目标：男 60KM，女 50KM 20%

身体素质 50 米；仰卧起坐（女）/引体向上（男） 40%

技术测试

由教师组织进行考核。根据动作完成情况及质量。（分为优秀：

90-100 分，良好:80-89 分，一般：70-79 分，及格：60-69 分，

不及格：60 以下）

40%

备注：1）根据《东莞理工学院考试管理规定》第十二条规定：旷课 3 次（或 6 课时）学生不得参加该课程的期终考核。

大纲编写时间：2024年 3月 2日

系（部）审查意见：

已审阅，同意执行

系（部）主任签名： 日期： 2024 年 3 月 6 日
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