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课程目标
     课程基本目标
《健美操概论》课程是一门面向舞蹈学专业健美操专项学生的专业基础课，课程性质为必修课，主要讲述健美操概述、术语、教学、训练、创编知识等。
本课程主要目标
课程的主要教学目的是培养学生运用健美操理论知识予以实践的能力，使学生掌握健美操教学与训练的方法。
教学评价
本课程综合运用平时成绩、期末测试等方式进行课程评价。评价方式为过程性评价，其中（1）平时成绩30%（出勤5%+课堂讨论5%+作业20%）；（2）期末考试（闭卷测试）70%。
教学内容及要求
第一章 健美操运动概述
教学重点和难点：健美操的分类与特点、健美操运动的功能与价值。
建议使用的教学方法与手段：多媒体教学
教学学时：2
教学目标和要求：通过本章学习认识并了解健美操运动，正确理解健身健美操、表演健美操和竞技健美操的概念、特点及功能。了解健美操的起源以及在国内外的发展简况，国内外都有哪些重大赛事和活动，了解健美操项目的组织机构。
第一节 健美操运动的分类与特点

一、健美操运动的分类
1.健身健美操
2.竞技健美操
3.表演健美操
二、健美操运动的特点
1. 健身健美操的特点：保持有氧代谢、广泛的适应性、注重个体差异、健身的安全性
2. 竞技健美操的特点：以传统健美操为基础、高度的艺术性、强烈的节奏性
第二节  健美操运动的功能与价值
一、健美操运动的功能
1.增进健康美功能2.塑造形体美功能3.缓解精神压力，娱乐身心功能4.医疗保健功能
二、健美操运动的价值
1.健美操是一项全面促进身体健康的运动2.健美操运动市场广阔3.健美操表演与比赛有利于丰富群众的业余文化生活 

第三节 健美操运动发展简况
一、国际健美操运动发展简况
 （一）健美操运动的产生与发展
（二）健美操国际组织及活动
二、我国健美操运动发展简况
（一）我国健身健美操运动的发展
（二）我国竞技健美操运动的发展
三、健美操运动的发展趋势
（一）健身健美操的发展趋势
1.健身健美操的种类和练习形式将更加多样化。
2.健身健美操练习的科学化程度将不断提高。
（二）竞技健美操的发展趋
1.更加注重艺术性编排。
2.动作技术的完成将更加完善。
3.难度动作向多样化发展。
第二章   健美操术语

教学重点和难点：教学重点掌握健美操基本步法术语、教学难点了解竞技健美操难度动作术语。
建议使用的教学方法与手段：多媒体教学
教学学时：2
教学目标和要求：了解什么是健美操术语，为什么要学术语。掌握健美操基本术语的几种分类和每一类术语的概念。

第一节  健美操术语的概念与作用
一、健美操术语的概念
1.健身健术语的概念
    术语是指各门学科的专门用语。健美操术语是描述健美操动作的专门用于，它是用来表达健美操动作名称以及描述动作、技术过程的专门用语和专有词汇。
二、健美操术语的起源与发展
三、健美操术语的作用
1.术语的使用可规范教师的课堂语言，使学生准确理解教练或教师所要表达的意思。
2.正确使用术语描述动作时可使学生大脑接受的动作信息达到尽可能精确，加深对动作的理解。
3.使用术语进行教学活动可大大节省课上时间，留给学习者充裕的练习时间。
4.使用术语可使健身俱乐部有氧健身操课程实现练与讲相结合。
5.术语的另一个作用是用于记录动作，是编写教案、教材及专业书籍时准确的书面用语。

第二节  健美操基本术语分类
一、描述运动基本术语
（一）基本方向术语
（二）运动方向术语
（三）动作连接过程术语
（四）动作之间相互关系术语
（五）移动术语
（六）运动轴与面关系术语
二、健美操专门术语
（一）健美操概念术语
（二）健美操基本步法术语
（三）基本上肢动作术语
（四）身体其它部位的动作术语
（五）地面动作术语
（六）竞技健美操难度动作术语

                     第三节  健美操术语的运用
一、动作记写
二、成套（组）动作记写形式
  （一）文字记写法
  （二）缩写法
  （三）图解法
     
第三章  健美操基本动作

教学重点和难点：教学重点健美操的基本动作、教学难点健美操基本动作的完成要领及
方法。 
建议使用的教学方法与手段：多媒体教学
教学学时：2
教学目标和要求：健美操基本动作时最小的健美操运动元素，学好基本动作可以为健美操的学习打下良好的基础。通过本章学习了解健美操基本动作的分类、掌握健美操基本步法、常用手臂动作、基本力量、基本伸展等动作的完成要领及方法。

第一节  健美操基本动作特点与作用
一、健美操基本动作的特点
二、健美操基本动作的作用
第二节  健美操基本运动的主要内容
    健美操基本动作主要由下肢动作、上肢动作和 躯干动作组成。
一、健身性健美操基本动作
（一）基本步法{三种五类}
1.无冲击步伐2.低冲击步伐3.高冲击步伐
（二）上肢动作
（三）躯干动作
（四）力量练习动作
(五)伸展动作
二、竞技性健美操基本步伐
1.踏步
 2.后踢腿跑
 3.吸腿跳
4.踢腿跳
5.开合跳
 6.弓步跳
 7.弹踢腿
第三节 健美操基本动作教学过程的注意事项
一、科学合理
二、全面系统
三、趣味多样
第四章  健美操教学
教学重点和难点：教学重点健美操的教学方法、教学难点健美操教学能力的培养。
建议使用的教学方法与手段：多媒体教学多媒体教学与课堂讨论相结合
教学学时：4
教学目标和要求：健美操教学时体育教学的重要内容之一，在健美操的推广和学习中占有重要的地位。本章主要围绕健美操教学的基本要素、基本规则和原则、方法与手段、内容以及教学能力的培养等方面展开，对健美操教学进行详细介绍，使学生对健美操教学有一个全面的认识，在今后的教学实践中正确的指导教学活动。
第一节  健美操教学概述
一、健美操教学的基本要素
   （一）学生（二）教师（三）教学目标（四）教学内容（五）教学方法
（六）教学环境（七）教学反馈
二、健美操教学任务
（一）向学生进行思想品德教育；
（二）掌握与运用知识、技能，发展技能；
（三）全面发展身体素质，提高身体机能；
（四）完善体型，培养正确的姿态；
（五）进行审美教育；
（六）培养能力
三、健美操教学特点
（一）教学内容丰富，信息来源广泛，练习的可变性强；
（二）在反复的练习中健康体魄，培养正确的姿态；
（三）健美操教学中运动负荷的安排有明显的健身功效；
（四）创造性的思维活动与实践活动紧密结合；
（五）健美操教学具有相应的美育目标；
（六）音乐与健美操有机结合。 
第二节  健美操教学规律和原则
 一、体育教学规律在健美操教学中的应用 
 （一）认识规律
  （二）人体生理机能活动能力变化规律
  （三）动作技能形成规律
  （四）人体机能适应性规律
二、体育教学原则在健美操教学中的应用
  （一）主导性与主体性原则
（二）整体性原则
（三）直观与思维相结合的原则
（四）循序渐进原则
（五）巩固与提高原则
第三节  健美操教学方法和手段
一、健美操教学方法
  （一）健美操教学方法的作用
  （二）健美操课常用的教学方法
    1.讲解法
      2.示范法
3.提示法
4.带领法
5.完整法与分解法
6.重复法
二、健美操教学手段
（一）健美操教学手段的作用
 （二）健美操教学中常用的教学手段
      1.视听类：图解、电视、录像、磁带、光盘、多媒体等;
      2.练习类：轻器械、固定器械、地板、沙袋等;
（三）选择健美操教学手段应注意的问题
     1.要有助于提高教学质量；
     2.选择教学手段要从具体条件出发；
     3.要协调好人与物之间的关系。
第四节   健美操教学内容
一、选编健美操教材的原则
1.科学性与教育思想相结合；
2.传授知识与培养能力相结合；
3.理论与实践相结合；
4.前沿性和稳定性相结合；
5.针对性和实用性
二、目前健美操教学常用的教材
1.健美操教科书
2.健美操参考资料
第五节   健美操教学能力的培养
      健美操教学主要是以传授健美操的科学原理、基本知识、基本方法为核心，以健美操动作为教学主要内容，以培养能力作为最终目的。
一、能力的概念和构成
  （一）能力的概念
  （二）健美操教学能力的构成
二、健美操能力的培养途径与方法
  （一）培养示范能力;
（二）培养讲解能力;
（三）培养运用教法的能力;
（四）培养观察分析和纠正错误动作的能力;
（五）培养创编能力;
（六）培养组织与裁判能力。
第五章  健美操教学课
教学重点和难点：教学重点健美操教学课、教学难点健美操教学课的实践。
建议使用的教学方法与手段：多媒体教学多媒体教学与课堂讨论相结合
教学学时：2
教学目标和要求：本章主要从学校和健身房两种不同教学模式出发，分别对健美操教学课的基本类型、结构、健美操教学课的准备、组织以及上好该课的基本条件进行讲述，通过学习，使学生获得有针对性的指导并运用于实践中。
第一节  健美操课的基本类型
    健美操课基本类型是指健美操课的组织形式或设计健美操课的种类。
一、学校健美操课的基本类型
    学校健美操课根据其内容、性质可以分为理论课和实践课。
  （一）理论课
  （二）实践课
二、健身房健美操课的基本类型
  （一）一般课型
  （二）根据人体对地面冲击力的大小分类
  （三）特殊课型
第二节  健美操课的结构
一、学校健美操课的结构
二、健身房健美操课的结构
第三节  健美操课的准备
一、学校健美操课的准备
二、健身房健美操课的准备

第四节  健美操课的组织
一、学校健美操课的组织
健美操课的组织工作内容包括：
（一）健美操课堂常规；
（二）组织练习队形；
（三）组织练习形式；
（四）队伍的调动以及骨干的培养与使用；
（五）布置场地器材。
二、健身房健美操课的组织
（一）课前准备；
（二）组织练习队形；
（三）练习形式；
（四）观察与调整。
第五节  上好健美操课的条件
一、上好学校健美操课的基本条件
 （一）教师是上好健美操课的前提基础；
（二）学生是上好健美操课的决定因素；
（三）场地、设施是上好健美操课的保证；
二、上好健身房健美操课的基本条件
（一）指导员应具备的条件；  
（二）健身房健美操课对会员的要求；
（三）健身房健美操课对场地、设施的要求
第六章  健美操创编
教学重点和难点：教学重点健美操创编依据、教学难点健美操创编过程中诸多因素的有
机结合。 
建议使用的教学方法与手段：多媒体教学多媒体教学与课堂讨论相结合
教学学时：2
教学目标和要求：通过本章学习了解健美操创编过程中包含的重要因素。通过学习与实践了解掌握健身性健美操、竞技性健美操、表演性健美操创编的依据，以科学指导健美操创编，掌握两种主要的创编过程。



第一节  健美操创编中的几个重要因素
一、主体与客体
     （一）主体（创编者）
    我们在这里所说的主体是指在健美操创编过程中的主导者，也就是主要的创编人，作为主创人员，不仅仅需要他有精湛的健美操专业知识，同时他应该对健美操的相关领域有所了解。作为主创者必须具有以下三个方面的能力：
1.敏锐的观察能力；
2.具有较好的分析与吸纳能力；
3.准确的充满激情的表达能力。
（二）客体
     在这里所讲的客体是指在健美操创编与教学过程中的对象，作为创编活动的接受者，他们应具有如下的品质与能力：
    1.对健美操这一运动项目的喜好，愿望是事物发展的前提，如果缺少这个前提事物就无法向前发展。
2.积极主动地参与精神，这一精神是事物“多、快、好、省”向前发展的催化剂。
3.执行与操作能力，这是健美操活动的基础，缺少它就没有健美操的创编与活动。
二、动作与音乐
（一）动作
（二）音乐
第二节  健美操创编的目的
一、提高并改善人体在生理上的健康水平
健美操创编在影响人生理方面的目的有如下几个方面：
1.提高各循环系统的功能；
2.改变身体成分；
3.使骨骼与肌肉得到发展；
4.提高人的协调性。
二、改善精神状态
三、娱乐与表演
四、竞赛

第三节  创编的总体指导思想与原则

一、健身健美操的指导思想与原则
 （一）健身健美操的指导思想
世界卫生组织（WHO）发表的健康定义为：健康是一种在身体上、精神上的完满状态，以及良好的适应力，而不仅仅是没有疾病和衰弱的状态。
依据这一定义，我们把健康分为第一生理健康、第二心理健康、第三良好的道德与适应能力。
    1.健身性2.安全性3.全面性4.娱乐与艺术性
 （二）健身健美操创编的技术原则
1.成套结构的合理性原则； 
2.鲜明的针对性原则；
3.正确的动作顺序及流畅性原则；
4.合理的运动负荷原则；
5.动作风格与音乐风格的统一性原则。
二、竞技健美操的创编指导思想及技术性原则
竞技健美操作为其独立的体育竞赛项目，越来越趋成熟与国际化。
创编作为竞赛活动的先导环节直接影响着整个过程的质量，动作及套路的创编优劣最终将在竞赛中直接影响着运动员的比赛成绩。
所以明确创编的指导思想，研究并遵守竞技健美操的创编原则是至关重要的。
 （一）指导思想
  （二）技术性原则
1.多样化原则
2.流畅的连接与过渡原则
3.独特完美的艺术创造性原则
4.因人而异的创编原则
三、表演性健美操的创编原则
 （一）展示健美操的项目特点
（二）以音乐为灵魂
（三）多样性
（四）强烈的艺术性
（五）因人而异
第四节  创编过程
创编的过程是指在创编健美操的实际操作时的先后步骤与流程。
第七章  健身健美操训练法
教学重点和难点：教学重点健身健美操基本动作、种类与训练方法、教学难点使学生将所学
知识运用于健身健美操课。
建议使用的教学方法与手段：多媒体教学多媒体教学与课堂讨论相结合
教学学时：4
教学目标和要求：健身健美操训练是健美操体系中不可缺少的一部分，它与学校中健美操教育、竞技健美操组成了完整的健美操框架，因此，了解和研究健身健美操的训练对整个健美操运动的发展十分重要。通过学习使学生了解影响健身健美操训练的因素、特点、原则，以丰富学生理论知识，并有效运用于实践。
第一节  健身性健美操基本姿态与基本动作训练
在健身健美操中，正确的身体姿态是表现健美操“健、力、美”的关键。基本姿态和基本动作训练一般经过两个阶段：第一个阶段，建立正确的动作姿态，使其形成动力定型，建立准确的本体感觉。第二个阶段，在通过健美操训练来塑造健美形体的同时，还要美化充实心灵，要求训练时赋予情感与动作姿态中，使其具有感染力。
一、健身性健美操基本姿态训练
 （一）健美操基本站立姿态训练
（二）健美操基本坐姿训练
（三）健美操基本走姿态训练
二、健身性健美操基本动作训练
 （一）头颈部动作训练
（二）上肢动作练习
（三）髋部动作训练
（四）躯干动作训练
三、其它步伐训练
 （一）低冲击的健美操步伐练习
（二）高冲击的健美操步伐练习
（三）无冲击的健美操步伐练习
第二节  健身性健美操教学与技巧训练

一、口令与术语训练
（一）口令的训练
（二）术语的训练
二、提示与示范法的训练
（一）提示训练
  有语言提示、非语言提示和混合提示三种。
（二）示范法训练
   1.完整示范法
   2.分解示范法
   3.变速示范法
三、递加循环法训练
在教学训练时，每学习一个动作或组合后，都再与前面所学的动作或组合连接起来进行练习的一种方法。
四、激情训练
   激情训练是用直观的教学训练手段激发学生学习情绪的一种方法。
 （一）音乐激情法
 （二）示范激情法
第三节  健身性健美操不同类型课的训练
一、踏板操训练
二、搏击操训练
三、水中操训练
四、小哑铃操训练
五、健身街舞训练
六、弹力带操训练
七、健身球训练
第八章 竞技健美操训练法
教学重点和难点：教学重点竞技健美操基本动作、种类与训练方法，教学难点使学生将所学
知识运用于竞技健美操训练中。
建议使用的教学方法与手段：多媒体教学多媒体教学与课堂讨论相结合
教学学时：4
教学目标和要求：竞技健美操训练是健美操体系中不可缺少的一部分，它与学校中健美操教育、竞技健美操组成了完整的健美操框架，因此，了解和研究竞技健美操的训练对整个健美操运动的发展十分重要。通过学习使学生了解影响竞技健美操训练的因素、特点、原则，学习一般身体素质训练与专项身体素质训练方法，以丰富学生理论知识，掌握专项基本技术训练方法，并有效运用于实践。
第一节  竞技健美操训练的目的与任务
竞技健美操训练的根本目的与任务是通过教练员专门计划和指导，使运动员逐步提高竞技健美操专项素质、技术、技能、心理水平，使其竞技能力达到理想的状态，从而在各种赛事上取得优异成绩。
一、发展专项身体素质
二、提高专项技术水平
三、培养和提高运动员的心理与智力水平
四、提高与带动健美操事业
五、在各个竞技健美操赛事当中取得优异成绩
第二节  影响竞技健美操训练的因素
竞技健美操训练是一个可控制的训练过程，系统孔氏是科学训练的指导思想和最佳方法。
一、运动员的个人因素
二、教练员因素
三、训练的内容和方法
四、训练的条件
第三节  竞技健美操训练的特点
一、训练内容专门性与多样性的对立统一
二、高体能与技术环节的紧密结合
三、高体能与智能的紧密结合
四、训练系统性与临时性的对立统一
五、普遍性与针对性的对立统一
第四节  竞技健美操训练的原则
竞技健美操训练原则是指根据人体活动的客观规律，根据教育学和训练学原理对竞技健美操运动实践经验的科学的总结和概括。
一、理解规则进行训练原则
二、一般性训练与专项训练结合的原则
三、竞技健美操竞技需要原则
四、合理安排运动负荷原则
五、全面发展与针对性训练对立统一原则
六、系统性训练原则
七、临时性训练原则
第五节  竞技健美操训练方法与内容
一、一般身体素质训练与专项身体素质训练
（一）柔韧素质训练
（二）力量素质训练
（三）耐力素质训练
  （四）素质素质训练
   （五）灵敏素质训练
二、专项基本技术训练
竞技健美操的基本技术有弹动技术、身体控制技术、平衡与重心转换技术等。
（一）弹动技术训练
（二）身体控制技术训练
（三）平衡与重心转换训练
（四）与同伴的配合与交流技术训练
三、难度动作训练
 （一）俯卧撑类难度动作的训练方法
（二）倒地类类难度动作的训练方法 
（三）旋腿与分切类难度动作的训练方法
（四）支撑类难度动作的训练方法
（五）跳与跃类难度动作的训练方法
（六）柔韧与平衡类难度动作的训练方法
四、过渡与连接动作训练
五、集体项目的一致性训练
六、性格、心理、表现力的培养与训练
七、成套动作训练方法
第九章  健美操运动的科学理论基础
教学重点和难点：教学重点竞技健美操运动的生理学、心理学基础，教学难点健美操美学基
础与损伤与预防。
建议使用的教学方法与手段：多媒体教学多媒体教学与课堂讨论相结合
教学学时：4
教学目标和要求：了解健美操运动的物质代谢、能量代谢，能有效指导健美操运动中的物质、能量补充。了解健美操运动的心理学特点，指导健美操运动的训练。了解健美操运动的美学原理、特征，指导健美操运动的训练。了解健美操运动损伤分类、原理，有效预防损伤的发生。
第一节  健美操运动的生理学基础
第二节  健美操运动的心理学基础
第三节  健美操运动美学基础
第四节  健美操运动的损伤与预防
第十章  评价健美操运动效果的指标和方法
教学重点和难点：教学重点健身健美操运动评价指标和方法，教学难点将评价指标与方法运用于健美操实践。
建议使用的教学方法与手段：多媒体教学多媒体教学与课堂讨论相结合
教学学时：2
教学目标和要求：通过本章的学习，了解、掌握健身性健美操运动健身、健美、健心效果及评价指标，更加科学的指导健身健美操运动。了解健身健美操运动健身、健美、健心效果的评价方法，对健身性健美操运动进行评价实践。
第一节  健身性健美操运动的效果
一、健身性健美操运动健身的效果
二、健身性健美操运动健美的效果
三、健身性健美操运动健心的效果
第二节  评价健身性健美操运动效果的指标
一、评价健身性健美操运动健身效果的指标
 （一）运动系统
（二）心血管系统
（三）呼吸系统
（四）泌尿系统
（五）神经系统
（六）内分泌系统
（七）消化系统
二、评价健身性健美操运动健美效果的指标
（一）身体成分
（二）体型
（三）身体姿态
三、评价健身性健美操运动健心效果的指标
第三节  评价健身性健美操运动效果的方法
一、评价健身性健美操运动健身效果的方法
（一）客观评价
（1）运动系统
（2）心血管系统
（3）呼吸系统
（4）神经系统
（5）内分泌系统
（6）对肾脏机能评定的方法
（二）主观评价
      自我感觉：包括睡眠、体力、精神状态等。
二、评价健身性健美操运动健美效果的方法
（一）体重
（二）身体成分的评价
（三）对体型评级的方法
      身高、体重、三围等
（四）对身体姿态评价的方法
      腿型、脊柱、肩等
三、评价健身性健美操运动健心效果的方法
第十一章 形体健美操
教学重点和难点：教学重点形体健美操概念、、标准、作用与训练方法，教学难点将形体健美操运用于健美操训练中。建议使用的教学方法与手段：多媒体教学多媒体教学与课堂讨论相结合
教学学时：4
教学目标和要求：介绍形体健美操的概念、、标准、作用与训练方法

第一节  形体健美的概念与标准
一、形体健美的概念
  （一）健康是自然美的基础
 （二）优美的体型是自然美的重要标志
（三）姿态美是人体美的主要特征
（四）高雅的气质是形体美的核心
二、形体健美的标准
   1.骨骼发育正常
   2.肌肉均匀发达，皮下脂肪适当
   3.五官端正，与头部协调配合
   4.双肩对称，男宽女圆
   5.脊柱正视垂直，侧视曲度正常
   6.胸廓隆起，正背面略称V字型，女性胸廓丰满有明显曲线
   7.腰细而结实呈圆柱形
   8.腹部偏平，男子有腹肌垒块隐现
9.臀部圆满适度
 10.腿修长，大腿线条柔和，小腿腓部稍突出
 11.足弓高
三、体型肥胖的判定
标准体重=（身高-100）×0.9（公斤）
标准体重=身高-105（身高165厘米以下者）（公斤）
标准体重=身高-100（身高165厘米以上者）（公斤）
           现有体重-标准体重
肥胖度=   --------------------   × 100%
                  标准体重
    肥胖度在20-30%为轻度肥胖
肥胖度在30-50%为中度肥胖
肥胖度大于50%为重度肥胖
第二节  形体健美操的作用
一、改善体型体态，矫正畸形
二、培养高雅的气质和风度
三、增强体制，全面提高身体素质
第三节  形体健美操组合
第四节  局部健美操
一、臂部健美操
二、腰部健美操
三、腹部健美操
四、腿、髋部健美操
五、臀部健美操
六、胸背部健美操
七、小腿、踝部健美操
八、颈部健美操

第五节  形体矫正操

第十二章  俱乐部健美操教学
教学重点和难点：教学重点俱乐部健美操教学
建议使用的教学方法与手段：多媒体教学多媒体教学与课堂讨论相结合
教学学时：2
教学目标和要求：介绍俱乐部健美操教学常用方法


第十三章  健美操示范套路
教学重点和难点：教学重点健美操练习与创编实践。
建议使用的教学方法与手段：多媒体教学多媒体教学与课堂讨论相结合
教学学时：2
教学目标和要求：通过直接的视频感官与练习，掌握不同风格健美操的练习方法、提高健美操动作技术、感受健美操运动的魅力与活力。
一、低冲击有氧操
二、高低冲击有氧操
三、有氧拉丁操
四、有氧搏击操
五、有氧舞蹈
六、啦啦操
七、伸展练习
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