《大学体育与健康》课程——快乐体操教学大纲

一、教师或教学团队信息

	教师姓名
	职称
	办公室
	电话
	电子信箱

	肖婷婷
	讲师
	新体育馆302
	15201975171
	lovettesther@ shnu.edu.cn

	邓枭枭
	讲师
	新体育馆302
	15901819162
	dengxiaoxiao@shnu.edu.cn


二、课程基本信息
课程名称（中文）：大学体育与健康
课程名称（英文）：University Sports and Health
课程类别：(通识必修课     □通识选修课    □大类平台课
□专业必修课     □专业方向课    □专业拓展课
□实践性环节
特殊课程类型： 
周学时：2  线上学时：2  线下面授学时：126   总学时：128        
学分：8

先修课程：无

授课对象：在校本科生
大纲制定日期：2020.12.20
三、课程简介
大学体育与健康——所谓快乐体操，就是在特制的、具有极高安全性、多彩性与多样化的器材场地上练习经过精心挑选的体操动作，将身体锻炼、音乐熏陶、舞蹈舞姿和灵巧协调等有机结合起来，通过多种训练方法让练习者在娱乐中锻炼，在玩耍中增强体质，在收获快乐的同时，获取身体和心理的双重发展。

体操项目是所有项目中涵盖人的身体素质33个要素最全面的两个项目之一，包括了力量、速度、耐力、柔韧性、协调性等各种素质要求。无论是对缺乏运动和认知能力的孩子们，还是对各年龄段的成年人来说，在快乐体操课上，都会提高他们的跑，跳，平衡性，培养他们的身体协调和身体意识，并变得更加强大和更加灵活。这些基本的运动技能，无论今后参与任何运动项目，还是日常生活中都会带来很大的帮助。
四、课程目标
大学体育与健康是大学生以身体练习为主要手段，通过合理的体育教育和科学的体育锻炼过程，达到增强体质、增进健康和提高体育素养为主要目标的公共必修课程；寓促进身心和谐发展、思想品德教育、文化科学教育、生活与体育技能教育于身体活动并有机结合的教育过程。其课程目标如下：
（一）运动参与目标：积极参与各种体育活动并基本形成自觉锻炼的习惯，基本形成终身体育的意识，能够编制可行的个人锻炼计划，具有一定的体育文化欣赏能力。
（二）社会适应目标：养成良好的行为习惯，形成健康的生活方式；运用适宜的方法调节自己的情绪；在运动中体验运动的乐趣和成功的感觉；表现出良好的体育道德和合作精神；正确处理竞争与合作的关系。

（三）基本知识与运动技能目标：掌握体育基本理论知识和专项运动技能，积极提高运动技术水平，发展自己的运动才能，学生在专项上达到一定的水准，部分学生在该运动项目上达到国家等级运动员水平；掌握常见运动创伤的处置方法。

课程目标与毕业要求指标点高支撑的对应关系表
	毕业要求
	分解指标点
	课程目标

	综合育人
	能够运用运动相关理论解释健身育人的价值和途径。

能够设计健身方案、组织和策划班级体育活动，初步获得体育育人的能力和经验。
	运动参与

	沟通合作
	善于团队合作，在团队任务中具有良好的合作与协调能力。

善于团队合作，在团队任务中具有良好的合作与协调能力。
	社会适应

	学科素养
	掌握课外、校园体育活动组织与管理的知识与方法。

掌握1-2项专项运动技能，能做会讲；具备良好的身体素质，胜任学校体育活动的指导。
	基本知识和运动技能


五、教学内容、方法与进度安排
本课程采取理论与实践相结合的办法，包括课堂讲解、示范练习、保护帮助与探索实践相结合的教学形式，每学期理论课2个学时，其余时间均为实践课。

理论部分

了解快乐体操概述，掌握快乐体操内容与特点，了解快乐体操的价值与理念。同时学习快乐体操目标与原则，了解组织与方法、设计与评价。

第一章 快乐体操概述
1. 课时数：2

2. 讲授内容或训练技能，重点、难点

快乐体操的产生与发展、内容与特点、价值与理念。重点是快乐体操的内容、特点和价值。

学生学习任务

熟练掌握快乐体操的内容、特点、价值。了解快乐体操产生和法展以及相关理念。

教学方法

课堂知识讲授，采用PPT的形式，将知识传授给学生。通过相关视频让大家互相讨论，启发学生进行思考，增加师生互动。

课外学习要求

基本层面上要求学生熟练掌握本节课所授知识，提高层面要求学生理论联系实际，能够以自己的语言以案例的形式将理论知识生动呈现。
第二章 快乐体操教学理论
1. 课时数：2

2. 讲授内容或训练技能，重点、难点

快乐体操教学的基本目标与原则，以及贯彻实施时的基本要求；快乐体操教学组织与方法；快乐体操教学课程设计与评价方式。重点是教学原则、教学组织与方法
学生学习任务

熟练掌握快乐体操教学原则、教学组织与方法。了解快乐体操基本目标、基本要求、教学课程设计与评价方式。
4. 教学方法

课堂知识讲授，采用PPT的形式，将知识传授给学生。通过相关视频让大家互相讨论，启发学生进行思考，增加师生互动。同时在今后实践课中理论与实践结合。

5. 课外学习要求

基本层面上要求学生熟练掌握本节课所授知识，提高层面要求学生理论联系实际，能够以自己的语言以案例的形式将理论知识生动呈现。另外，会让学生在课外准备好具体教学组织与方法，在后边的课堂中将该动作在课堂上进行教学讲授，提高实践实际水平。
实践部分

了解快乐体操基本动作技能实践教学，掌握快乐体操初级运动技能和初级体能教学实践。

第三章 快乐体操基本动作技能实践教学

1. 课时数：2

2. 讲授内容或训练技能，重点、难点

移动技能：走、跑、跳、滑步、钻、爬。

物体操控技能：原地拍球、接球、踢球、击固定球、上手投球、地滚球。

重点是动作的连贯性，难点是身体的协调性。

3.学生学习任务

熟练掌握以上所学动作，并在此基础上掌握动作进行延伸。

4. 教学方法

实践教学方法为主，边示范边讲解，同时结合具体动作的保护与帮助手法。
5. 课外学习要求

对所学动作进行重复练习，熟练掌握动作，并多人组合一组，互为教学和帮助对象，练习技术动作的帮助。
第四章 快乐体操初级运动技能教学实践
1. 课时数：20

2. 讲授内容或训练技能，重点、难点

2.1快乐体操垫上教学实践

静止练习：屈膝坐、乌龟撑、屈膝倒立

爬行练习：分腿躯体撑爬（大象行）、熊爬、蟹爬

支撑移动：支撑地画圆、从前撑到后撑

滚动练习：前后团身摇动、侧滚动、前滚翻、后滚翻、

垫上组合：站立开始，通过分腿躯体撑爬（大象行）和蟹爬两种方式到达指定位置，身体成前撑姿势，进行前滚翻站立结束动作。

2.2蹦床教学实践

网上跳起：并腿小跳、垂直跳、左右分合跳、分腿屈体跳

网上弹起：跪弹起、坐弹起

网上转体：直体跳转90°、跪弹转体90°、坐弹转体90°

网上组合：并腿小跳开始，跳跃4次，然后分别进行前后、左右分合跳各4次站立落网，依次完成直体跳转90°、跪弹转体90°、坐弹转体90°结束动作。

2.3双杠教学实践

支撑练习：杠上静止支撑、支撑摆动

悬垂练习：在双杠上做倒立悬挂、悬垂摆动

杠上移动练习：在双杠上仿动物行走、在双杠上十字撑移动

下法：前摆内转90跳下（以右侧下为例）

双杠组合：杠上支撑开始，然后进行十字撑移动到双杠中间位置，进行支撑摆动，最后前摆内转90跳下结束动作。

2.4跳跃教学实践

助跑起跳：助跑上板起跳
跳上器械及跳下：跳上成蹲撑、从器械上挺身跳下
支撑跳跃：原地支撑分腿跳、助跑分腿腾越
2.5单杠教学实践

上法：翻身上

悬垂练习：屈腿悬垂、悬垂移位、悬垂“振摆”、走浪回摆
支撑练习：杠上支撑

下法：支撑前翻下、后摆跳下
2.6平衡木教学实践

舞蹈：弹簧步、前踢-后摆腿、身体波浪
跳步：原地直体跳、直体小交换腿跳

转体：双足转体90°、双足蹲转体90°

平衡：双足起踵立、单腿站立平衡

2.7吊环教学实践

上肢不同姿态的悬垂：直臂悬垂、屈臂悬垂

下肢不同姿态的悬垂：悬垂团身举腿、悬垂直腿举腿、悬垂前后分腿、悬垂左右分腿

各种形式的摆动悬垂：悬垂“钟摆”、空中移动左右开合摆腿、随风摇摆的小旗
混合悬垂：悬垂“秋千”、摇摆的太空飞船

本章节的重点是动作的发力点，难点是动作的协调性与连贯性。 

3.学生学习任务

掌握垫上、蹦床、双杠、跳跃、单杠、平衡木、吊环所学动作。

4. 教学方法

实践教学方法为主，边示范边讲解，同时结合具体动作的保护与帮助手法。
5. 课外学习要求

对所学动作进行重复练习，熟练掌握动作，并多人一组，互为教学和保护帮助对象，练习技术动作的保护与帮助。
第五章 快乐体操初级体能教学实践

1. 课时数4

2. 讲授内容或训练技能，重点、难点

形体教学实践内容：跪撑静态超人、仰卧举腿、背起动态超人、抓脚趾、金鸡独立

柔韧教学实践内容：跪坐压肩接支撑挺身、跪撑下腰、一字马、蝴蝶飞过河、呈倒V型后踢腿

协调教学实践内容：婴儿爬、圆点训练、像卫星一样左右运球、夹球手接、各种姿势的机器人

力量教学实践内容：核心力量（倒V型）、下肢力量（跳绳、推箱子）、上肢力量（猴子爬杆、拉绳索）

速度教学实践内容：移动速度（抢红旗）、反应速度（小车飘移、交通指挥跑）、动作速度（直线跑后投球、绕“8”字形跑后踢球）

灵敏教学实践内容：袋鼠跳（敏捷梯）、芝麻开门蹦（敏捷梯）、老鹰抓小鸡、绕开障碍物8字型跑、“T”形跑
3.学生学习任务

掌握形体、柔韧、协调、力量、速度、灵敏体能训练方法

4. 教学方法

实践教学方法为主，边示范边讲解，并且组织分队进行比赛。

5. 课外学习要求

对所学体能训练方法进行重复练习，熟练掌握并应用。

课程实施计划表（体育1、体育3）

	周次
	讲课（包括实验,实习，习课题）
	授课形式
	课外学习要求

	1
	本学期教学任务、要求、考核内容和要求

快乐体操产生于发展、内容与特点、价值与理念
	随堂教学
	了解本学期要考的体操动作

参看《快乐体操体操》教材第一章

	2
	快乐体操目标原则

组织与方法素质

设计与评价
	随堂教学
	参看《快乐体操》教材第二章

	3
	移动技能：走、跑、跳、滑步、钻、爬
	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第三章快乐体操基本动作技能实践教学

	4
	一、复习上节课内容

二、物体操控技能：原地拍球、接球、踢球


	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第三章快乐体操基本动作技能实践教学

	5
	一、复习上节课所学的动作

二、击固定球、上手投球、地滚球

三、分组练习前两节课的动作
	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第三章快乐体操基本动作技能实践教学

	6
	一、垫上：静止练习、爬行练习、支撑移动、滚动练习

二、垫上组合

三、素质
	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第四章快乐体操初级运动技能实践教学

	7
	蹦床：网上跳起、网上弹起、网上转体

网上组合

三、素质


	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第四章快乐体操初级运动技能实践教学

	8
	双杠：支撑练习、悬垂练习、杠上移动练习

双杠组合

三、素质测试：50米跑


	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第四章快乐体操初级运动技能实践教学

	9
	跳跃：跳上器械及跳下、支撑跳跃

二、素质


	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第四章快乐体操初级运动技能实践教学

	10
	一、单杠：上法、悬垂练习、支撑练习、下法

二、素质测试：立定跳远


	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第四章快乐体操初级运动技能实践教学

	11
	一、平衡木：舞蹈、跳步、转体、平衡

二、素质
	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第四章快乐体操初级运动技能实践教学

	12
	吊环：上肢不同姿态的悬垂、下肢不同姿态的悬垂、各种形式的摆动悬垂

混合悬垂

素质
	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第四章快乐体操初级运动技能实践教学

	13
	形体：跪撑静态超人、仰卧举腿、背起动态超人、抓脚趾、金鸡独立

柔韧：跪坐压肩接支撑挺身、跪撑下腰、一字马、蝴蝶飞过河、呈倒V型后踢腿
	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第五章快乐体操初级体能实践教学

	14
	协调：婴儿爬、圆点训练、像卫星一样左右运球、夹球手接、各种姿势的机器人

力量：核心力量、下肢力量、上肢力量
	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第五章快乐体操初级体能实践教学

	15
	速度：移动速度、反应速度、动作速度

灵敏：袋鼠跳、芝麻开门蹦、老鹰抓小鸡、绕开障碍跑、“T”形跑
	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第五章快乐体操初级体能实践教学

	16
	技术考核
	随堂考试
	


课程实施计划表（体育2、体育4）

	周次
	讲课（包括实验,实习，习课题）
	授课形式
	课外学习要求

	1
	一、本学期教学任务、要求、考核内容和要求

二、快乐体操产生于发展、内容与特点、价值与理念
	随堂教学
	一、了解本学期要考的体操动作

二、参看《快乐体操体操》教材第一章

	2
	一、快乐体操目标原则

二、组织与方法素质

三、设计与评价
	随堂教学
	参看《快乐体操》教材第二章

	3
	物体操控技能：原地拍球、接球、踢球
	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第三章快乐体操基本动作技能实践教学

	4
	一、复习上节课内容

二、移动技能：走、跑、跳、滑步、钻、爬


	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第三章快乐体操基本动作技能实践教学

	5
	一、垫上：静止练习、爬行练习、支撑移动、滚动练习

二、垫上组合

三、素质
	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第三章快乐体操基本动作技能实践教学

	6
	一、复习上节课所学的动作

二、击固定球、上手投球、地滚球

三、分组练习前两节课的动作
	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第四章快乐体操初级运动技能实践教学

	7
	一、蹦床：网上跳起、网上弹起、网上转体

二、网上组合

三、素质


	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第四章快乐体操初级运动技能实践教学

	8
	一、双杠：支撑练习、悬垂练习、杠上移动练习

二、双杠组合

三、素质测试：800米、1000米跑


	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第四章快乐体操初级运动技能实践教学

	9
	一、单杠：上法、悬垂练习、支撑练习、下法

二、素质测试：立定跳远


	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第四章快乐体操初级运动技能实践教学

	10
	一、平衡木：舞蹈、跳步、转体、平衡

二、素质测试：引体向上、仰卧起坐
	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第四章快乐体操初级运动技能实践教学

	11
	一、跳跃：跳上器械及跳下、支撑跳跃

二、素质练习：蛙跳、跳深


	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第四章快乐体操初级运动技能实践教学

	12
	一、形体：跪撑静态超人、仰卧举腿、背起动态超人、抓脚趾、金鸡独立

二、柔韧：跪坐压肩接支撑挺身、跪撑下腰、一字马、蝴蝶飞过河
	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第四章快乐体操初级运动技能实践教学

	13
	一、吊环：上肢不同姿态的悬垂、下肢不同姿态的悬垂、各种形式的摆动悬垂

二、混合悬垂

三、素质练习
	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第五章快乐体操初级体能实践教学

	14
	一、协调：婴儿爬、圆点训练、像卫星一样左右运球、夹球手接、各种姿势的机器人

二、力量：核心力量、下肢力量、上肢力量
	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第五章快乐体操初级体能实践教学

	15
	一、速度：移动速度、反应速度、动作速度

二、灵敏：袋鼠跳、芝麻开门蹦、老鹰抓小鸡、绕开障碍跑、“T”形跑
	随堂教学、练习
	参看《快乐体操》教材第五章快乐体操初级体能实践教学
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	技术考核
	随堂考试
	


注：1、进度1、3为体育1、3教学进度；进度2、4为体育2、4教学进度；

    2、第一学期为体育1课程，第二学期为体育2课程，第三学期为体育3课程，第四学期为体育4课程。

六、修读要求

（一）学习目标的解释

本课程有关知识与技术的教学，基本按“了解、理解、掌握”三个层次要求。

了解：指对本运动项目的基本技术、基础理论要“知道是什么”，有较清楚的记忆，并能正确表述。

理解：指对本运动项目的基本理论、技术、规则、练习方法、锻炼价值有较系统地领会与体验，“知道为什么”，对有关问题能够比较全面阐述。

掌握：指对本运动项目的有关技术动作既能完成，又能准确地进行理论解释。

（二）课外活动的要求

    1、结合网络与教材，对课堂教学中的内容进行复习与练习，拓展学习视野。

2、课外活动除了专项技术与理论知识学习，每学期还要进行20次及以上的耐力跑练习，每次跑步距离为男女生不少于2公里。

（三）其他要求

1、上课必须身穿运动服、运动鞋。

2、不得无故缺课，不得迟到早退，缺课超过一学期总课时的1/3将取消本学期的考试资格。

七、教学方法

（一）通过多媒体和传统教学相结合，阐述课程的基本理论与技术，丰富学生课程与教学的基本知识结构。

（二）通过教师动作示范以及技术视频或图像，促进学生知识整合，培养学生的反思能力。

（三）通过小组合作与教学比赛，树立育人意识，发展学生团结合作能力，和设计活动能力。

（四）通过组织比赛与观摩高水平比赛，提高学生的体育活动组织能力，强化知识应用与创新意识。

（五）通过身体素质与专项素质练习，培养学生吃苦耐劳的顽强意志，塑造完美体型与气质，打造新时期师范生的阳光、向上的形象。
八、学习评价方案
本课程考核共分为三部分：
	期末成绩类别
	分项
	分值
	合计
	占比
	总评

	考勤成绩100分
	课堂考勤
	100
	100
	10%
	100

	平时成绩100分
	课堂表现
	40
	100
	30%
	

	
	体锻打卡
	60
	
	
	

	期末成绩100分
	2项素质
	40
	100
	60%
	

	
	2个专项技能
	60
	
	
	


（一）期末成绩（100分）
1、专项考核（60分）
技术考试的形式。技术考试内容：随机将5人分为一组，抽签决定考试内容，根据内容进行分工，包括主讲、动作示范、保护与帮助、场地器材布置。根据个人在分工中的表现进行评分。
表1 技术考核评分表
	60——48
	47——36
	36以下

	能够熟练掌握所学动作，小组中任务完成到位，没有错误，充分体现个人任务的重要性
	比较熟练掌握所学动作，小组中任务完成尚可，没有明显错误，体现个人任务的重要性
	没有熟练掌握所学动作，小组中任务完成不到位，有明显错误，没有体现本人任务的重要性，可有可无


2、身体素质考核（40分）
1）第一学期期末身体素质测试项目为50米与立定跳远，各20分。

2）第二学期期末身体素质测试项目为女800与仰卧起坐或男1000米与引体向上，各占20分。

表2 体育1、3期末身体素质评分表

	项目与得分
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	2

	男:50米
	6.7
	6.9
	7.1
	8.1
	9.1
	9.3
	9.5
	9.7
	9.9
	10.1

	男:立定跳远
	265
	255
	245
	225
	215
	205
	200
	195
	190
	185

	女:50米
	7.5
	8.00
	9.0
	9.5
	10.0
	10.5
	10.7
	10.9
	11.1
	11.3

	女:立定跳远
	200
	190
	180
	165
	150
	145
	140
	135
	130
	125


表3 体育2、4期末身体素质评分表

	项目与得分
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	2

	男:1000米
	3.25
	3.45
	4.00
	4.15
	4.30
	4.35
	4.40
	4.45
	4.50
	5.10

	女:800米
	3.25
	3.45
	4.00
	4.15
	4.30
	4.35
	4.40
	4.45
	4.50
	5.10

	男:引体向上
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	女:仰卧起坐
	55
	50
	45
	35
	25
	22
	18
	16
	14
	10


（二）考勤成绩（100分）
考勤成绩根据学生课堂出勤情况给分。

1、旷课，1次，扣10分，旷课3次及以上，考勤成绩记0分；

2、迟到或早退，1次，扣5分；

3、迟到或早退累计2次，合记一次旷课；

4、凡请假累计3次及以上，扣10分；

5、一学期累计缺课1/3（包括：旷课、病假、事假），取消期末考试资格，期末成绩为0分，且不予补考。
（三）平时成绩（100分）
平时成绩由课堂表现（40分）和课外体锻打卡（60分）构成。

1、课堂表现（40分）

扣分参考：（最终解释权归任课教师）
（1）课堂上穿非运动服以外服装，1次扣2分；

（2）上课态度不认真，1次扣1分；

（3）运动参与不积极，1次扣1分。
2、课外体锻打卡（60分）

一、二年级学生必须参加课外体锻打卡，每学期课外体锻考勤的全勤次数为20次（一次3分），如考勤次数低于6次以下（包括6次），课外体锻考勤成绩计为0分。
九、课程资源
    使用教材：《快乐体操教学指导手册》蔡玉军、高希彬主编，人民体育出版社，2017年12月第1版
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