《公共体育课》课程健美选项教学大纲
一、课程基本信息
	英文名称
	public physical education
	课程代码
	00061001、00061002、00061003、00061004

	课程性质
	通识教育课程
	授课对象
	本科生

	学   分
	4
	学   时
	130

	主讲教师
	公共体育系健美专项教师
	修订日期
	2023年

	指定教材
	《大学体育教程》


二、课程目标
（一）总体目标： 
健美运动是根据医学原理和人体各部位的解剖特点，采用各种有效的肌肉练习方法，通过系统的、循序渐进的锻炼，进而发展人体外形健美的一项体育运动。健美运动的主要作用是增长肌肉力量，减少体内多余脂肪；增强肌肉弹性，发达全身肌肉和健美体形；恢复机体功能、陶冶情操、调节身心；增进身体健康、增强体质、延缓衰老；增强内脏器官功能。
（二）课程目标： 
课程目标1：
增强学生体育理论和专项理论知识，从盲目的练变为有目的、有计划的练，从而提升学生的练习效果。
课程目标2：
培养学生学习健美的兴趣和独立练习健美的能力，养成锻炼的习惯，学习和正确掌握基本呼吸法，使学生能够安全的达到全身充分的运作，从而促进身体的全面发展。
课程目标3：
全面提升学生身体素质，引导学生积极参与锻炼，改善身体素质水平。
（三）课程目标与毕业要求、课程内容的对应关系
表1：课程目标与课程内容、毕业要求的对应关系表 
	课程目标
	对应课程内容
	对应毕业要求

	课程目标1
	基础体育理论和专项理论
	完成考试，获得学分

	课程目标2
	专项技术教学
	完成考试，获得学分

	课程目标3
	身体素质练习
	完成考试，获得学分


三、教学内容
（一）选项课
第一模块 基础体育理论和专项理论
1.教学目标
通过理论知识的学习，了解并掌握一定体育理论和专项理论知识，能够从专业、科学的角度展开体育锻炼，分析运动问题等。
2.教学重难点
重点：了解并掌握基础体育理论和专项理论知识。
难点：将理论知识与实际相结合，有效的运用理论知识。
3.教学内容
第一章：大学体育概述                                  （第一学期）
第二章：体育锻炼与形态机能                            （第一学期）
第三章：体育锻炼与心理健康                            （第二学期）
第四章：体育锻炼与生活方式                            （第二学期）
第五章：体育锻炼卫生常识                              （第三学期）
第六章：运动损伤预防与康复                            （第三学期）
第七章：运动处方                                      （第四学期）
第八章：体质健康标准                                  （第四学期）
4.教学方法
讲授法：教师全面详细的分章节讲解基础体育理论知识和专项理论知识。
讨论法：课上针对体育专业理论和专项理论知识进行讨论探究，更深层次的理解体育理论和专项理论专业知识。
案例分析法：教师就有代表性的体育案例进行介绍，同学们利用已学的理论知识就案例中出现的情况进行讨论，分析成因等，充分将所需的理论知识运用到实际中。
5.教学评价
（1）完成课上提问，课后梳理知识。
（2）完成线上考试。
第二模块 健美专项部分
1.教学目标
通过健美专项的学习，正确掌握卧推、硬拉、深蹲等动作，能够独立完成所学的基础健美动作，并增强柔韧素质和肌肉力量。
2.教学重难点
重点：配合呼吸在核心控制的基础上完成动作，熟练掌握本学期所授的动作。
难点：规范的完成部分基础动作，并能够针对性孤立肌肉进行练习。
3.教学内容
（1）热身激活核心的练习
（2）发展胸部肌肉的练习
（3）发展肩部肌肉的练习
（4）发展臂部肌肉的练习
（5）发展腹部肌肉的练习
（6）发展腰、背部肌肉的练习
（7）发展臀部、腿部肌肉的练习
（8）拉伸各个肌肉的练习
4.教学方法
（1）讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
（2）动作示范法：专项技术教学需有完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
（3）分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
（4）分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
（5）预防纠错法：在教授过程中反复提醒、展示错误动作，对学生出现的动作进行及时纠正。
5.教学评价
（1）完成课上提问，课后梳理知识。
（2）完成专项技术考试。
第三模块 身体素质练习
1.教学目标
通过素质练习手段，充分调动学生参与运动的积极性，让学生会动、想动、运动，从而提升学生的整体身体素质水平。
2.教学重难点
重点：加强身体素质练习，提升学生体质健康测试水平和身体素质。
难点：调动学生运动积极性，重视身体素质练习。
3.教学内容
见总纲身体素质教材纲要。
4.教学方法
（1）讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
（2）动作示范法：身体素练习前先进行完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
（3）分解教学法：按照难易程度对素质技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
（4）分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
（5）预防纠错法：在教授过程中反复提醒、展示错误动作，对学生出现的动作进行及时纠正。
5.教学评价
（1）完成课上身体素质练习目标。
（2）完成体质健康测试和身体素质测试。
（二）选项提高课
第一模块 基础体育理论和专项理论知识
1.教学目标
通过理论知识的学习，了解并掌握一定体育理论和专项理论知识，能够从专业、科学的角度展开体育锻炼，分析运动问题等。
2.教学重难点
重点：了解并掌握基础体育理论和专项理论知识。
难点：将理论知识与实际相结合，有效的运用理论知识。
3.教学内容
第五章：体育锻炼卫生常识                              （第三学期）
第六章：运动损伤预防与康复                            （第三学期）
第七章：运动处方                                      （第四学期）
第八章：体质健康标准                                  （第四学期）
4.教学方法
讲授法：教师全面详细的分章节讲解基础体育理论和专项理论知识。
讨论法：课上针对体育专业理论知识进行讨论探究，更深层次的理解体育理论专业知识。
案例分析法：教师就有代表性的体育案例进行介绍，同学们利用已学的理论知识就案例中出现的情况进行讨论，分析成因等，充分将所需的理论知识运用到实际中。
5.教学评价
（1）完成课上提问，课后梳理知识。
（2）完成线上考试。
第二模块健美专项部分
1.教学目标
通过健美专项的学习，正确掌握部分基础健美动作，能够独立完成所学的基础健美动作，并增强柔韧素质和动作幅度。
2.教学重难点
重点：熟练掌握本学期所授的健美动作。
难点：规范有控制的完成部分健美动作。
3.教学内容
（1）热身激活核心的练习
（2）发展胸部肌肉的练习
（3）发展肩部肌肉的练习
（4）发展臂部肌肉的练习
（5）发展腹部肌肉的练习
（6）发展腰、背部肌肉的练习
（7）发展臀部、腿部肌肉的练习
（8）拉伸各个肌肉的练习
4.教学方法
（1）讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
（2）动作示范法：专项技术教学需有完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
（3）分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
（4）分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
（5）预防纠错法：在教授过程中反复提醒、展示错误动作，对学生出现的动作进行及时纠正。
5.教学评价
（1）完成课上提问，课后梳理知识。
（2）完成专项技术考试。
第三模块 身体素质练习
1.教学目标
通过素质练习手段，充分调动学生参与运动的积极性，让学生会动、想动、运动，从而提升学生的整体身体素质水平。
2.教学重难点
重点：加强身体素质练习，提升学生体质健康测试水平和身体素质。
难点：调动学生运动积极性，重视身体素质练习。
3.教学内容
见总纲身体素质教材纲要。
4.教学方法
（1）讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
（2）动作示范法：身体素练习前先进行完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
（3）分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
（4）分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
5.教学评价
（1）完成课上身体素质练习目标。
（2）完成体质健康测试和身体素质测试。
四、学时分配
表2：各章节的具体内容和学时分配表
	
	
                 时   数

内   容

	一年级
	二年级
	备注

	
	
	选项课
	选项课
	选项提高课
	

	
	
	第一
学期
	第二学期
	第三学期
	第四学期
	第三学期
	第四学期
	

	理论
	基础理论
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	专项理论知识分散在各选项课教学过程中进行


	专
项



	1．激活
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	

	
	2．胸部练习
	2
	3
	2
	4
	2
	4
	

	
	3．肩部练习
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	

	
	4．臂部练习
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	

	
	5．腹部练习
	2
	2
	  2
	2
	2
	2
	

	
	6．腰背练习
	1
	4
	4
	4
	4
	4
	

	
	7．臀腿练习
	1
	4
	4
	4
	4
	4
	

	
	8．拉伸练习
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	

	身体素质
	速度素质
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	

	
	力量素质
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	

	
	耐力素质
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	

	
	柔韧、协调素质
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	

	
	灵敏、平衡素质
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	

	其它
	身高、体重、肺活量等项目测试
	2
	
	2
	
	2
	
	

	
	机动
	
	
	
	
	
	
	

	合计
	
	28
	34
	34
	34
	34
	34
	


五、教学进度
[bookmark: _Hlk144677994]表3：一、三学期教学进度表
	[bookmark: _Hlk144678019]周次
	日期
	章节名称
	内容提要
	授课时数
	作业及要求
	备注

	1
	
	
	1.对新建班进行集结。
2.对新建班进行本学期的学习内容安排、课堂要求、考核项目与考核标准介绍。
3.健美练习并结合专项理论知识讲座。
	2
	明确学习目的，了解健美选项课的计划与安排。

	专项理论分散在教学过程中进行

	2
	
	
	1.学习热身和核心的激活
2.素质练习：快速立卧撑练习，纵跳练习，腹肌练习。
	2
	初步学健美的热身，加强力量及弹跳力，腹肌的力量。
	

	3
	
	
	1.复习热身和激活核心
2.素质练习：400变速跑。	
	2
	进一步巩固核心的控制力，加强身体素质的练习。
	

	4
	
	
	1. 复习核心激活
2. 学习胸部练习 俯卧撑 卧推
3.素质练习：平板支撑以及耐力练习。
	2
	初步学会卧推，提升核心力量。
	

	5
	
	
	理论课：
1.健美概述
2.第五章  体育锻炼的卫生常识
3.第六章  运动损伤的预防和康复
4.学习健美：原地前手直拳、前进步前手直拳。
5.素质练习：耐力跑练习。
	2
	了解体育卫生常识和运动性疾病预防知识，懂得运动损伤的预防和康复原理。初步掌握前手直拳技术，增强有氧素质能力。
	据天气情况提前或推迟

	6
	
	
	1.复习卧推2.学习健美
3.素质练习：单脚纵跳练习，耐力练习。
	2
	进一步改进和提高学习过的卧推动作，增强下肢力量，耐力水平。
	

	7
	
	
	1. 复习俯卧撑技术细节
2. 学习侧上举、颈后推举
3.素质练习：高抬腿练习，30、50米跑等及速度练习。
	2
	初步掌握侧上举，提升短距离的速度能力、爆发力。
	

	8
	
	
	1.复习侧上举和颈后推举2.学习臂弯举、引体向上。
3.素质练习：耐力跑练习。
	2
	巩固、提高侧上举技术动作。进一步增强学生体能。
	

	9
	
	
	1. 复习引体向上
2. 2.学习如何合理的安排健美练习。
3.学生自己尝试复合动作的练习
4.素质测试：800、1000米。
	2
	进一步改进和提高所学健美技术，了解和掌握合理的安排健美练习的知识并进行尝试。发挥平时练习水平，顺利完成800、1000米测试。
	根据天气情况变动

	10
	
	
	1. 复习健美已学动作
学习卷腹
3.补测800/1000米。
	2
	复习和改进健美的技术动作，加强耐力练习。
	根据天气情况变动

	11
	
	
	1.复习卷腹动作·
2.学习健美划船动作
3.素质测试：立定跳远。
	2
	巩固和提高健美卷腹发挥平时练习水平，完成课堂任务。
	根据天气情况变动

	12
	
	
	1. 复习划船动作
学习健美俯身飞鸟
3.素质测试：50米测试。
	2
	巩固和提高健美划船动作发挥平时练习水平，顺利完成50米测试。
	根据天气情况变动

	13
	
	
	1.复习俯身飞鸟动作
2.体质健康测试：（身高、体重、肺活量、坐位体前屈）。
	2
	改进和提高飞鸟动作，顺利完成测试项目，检查学生体质健康水平。
	教 师自 行编 排组 合动 作

	14
	
	
	1． 复习健美动作
2． 学习深蹲
3．素质练习：俯卧撑。
	2
	改进和提高引体向上，初步学习掌握深蹲技术。二。增强腰腹力量。
	教 师自 行编 排组 合动 作

	15
	
	
	1. 复习深蹲技术
2.学习硬拉技术
3.素质测试：仰卧起坐的测试。
	2
	改进和提高深蹲技术，发挥平时练习水平，完成考核任务。
	教师自行编排组合动 作

	16
	
	
	1.集体复习本学期学过的所有健美技术
2.健美考试。
	2
	复习和巩固健美技术熟练掌握动作的要点、难点；进一步提高和发展身体素质。发挥平时练习水平，完成考核任务。
	

	17
	
	
	1健美补考。
2.体质测试项补考。
	2
	为健美考试、体质测试项目缺考、考试不合格者提供一次补考。
	


表3：二、四学期教学进度表
	周次
	日期
	章节名称
	内容提要
	授课时数
	作业及要求
	备注

	1
	
	
	1.对班进行集结。
2.对班进行本学期的学习内容安排、课堂要求、考核项目与考核标准介绍。
3.健美练习并结合专项理论知识讲座。
	2
	明确学习目的，了解健美选项课的计划与安排。

	专项理论分散在教学过程中进行

	2
	
	
	1.学习热身和核心的激活
2.素质练习：快速立卧撑练习，纵跳练习，腹肌练习。
	2
	初步学健美的热身，加强力量及弹跳力，腹肌的力量。
	

	3
	
	
	1.复习热身和激活核心
2.素质练习：400变速跑。	
	2
	进一步巩固核心的控制力，加强身体素质的练习。
	

	4
	
	
	3. 复习核心激活
4. 学习胸部练习 俯卧撑 卧推
3.素质练习：平板支撑以及耐力练习。
	2
	初步学会卧推，提升核心力量。
	

	5
	
	
	1、理论课：
一年级：第三章、第四章
二年级：第七章、第八章
2、复学所学健美动作。
3、素质练习：下肢力量、腹肌力量。
	2
	通过理论课学习，使学生掌握体育基础理论知识，为理论考试做好准备。进一步巩固复习所学健美动作，增强下肢力量和核心力量。
	根据教学情况和天气提前推后。

	6
	
	
	1.复习卧推2.学习哑铃卧推
3.素质练习：单脚纵跳练习，耐力练习。
	2
	进一步改进和提高学习过的卧推动作，增强下肢力量，耐力水平。
	

	7
	
	
	3. 复习俯卧撑技术细节
4. 学习侧上举、颈后推举
2. 耐力跑练习
	2
	初步掌握侧上举，提升耐力。
	

	8
	
	
	1.复习侧上举和颈后推举2.学习臂弯举、引体向上。
3.素质练习：耐力跑练习。
	2
	巩固、提高侧上举技术动作。进一步增强学生体能。
	

	9
	
	
	3. 复习引体向上
4. 2.学习如何合理的安排健美练习。
3.学生自己尝试复合动作的练习
4.素质测试：2000、2400米。
	2
	进一步改进和提高所学健美技术，了解和掌握合理的安排健美练习的知识并进行尝试。发挥平时练习水平，顺利完成2000、2400米测试。
	根据天气情况变动

	10
	
	
	2. 复习健美已学动作
学习卷腹
3.补测/2000、2400米。
	2
	复习和改进健美的技术动作，加强耐力练习。
	根据天气情况变动

	11
	
	
	1.复习卷腹动作·
2.学习健美划船动作

	2
	巩固和提高健美卷腹发挥平时练习水平，完成课堂任务。
	根据天气情况变动

	12
	
	
	2. 复习划船动作
学习健美俯身飞鸟
3.素质测试：蛙跳。
	2
	巩固和提高健美划船动作发挥平时练习水平，顺利完成蛙跳练习。
	根据天气情况变动

	13
	
	
	1.复习俯身飞鸟动作
2.复习划船动作
	2
	改进和提高飞鸟动作，顺利完成测试项目，检查学生体质健康水平。
	教 师自 行编 排组 合动 作

	14
	
	
	3． 复习健美动作
4． 学习深蹲
3．素质练习：俯卧撑。
	2
	改进和提高引体向上，初步学习掌握深蹲技术。二。增强腰腹力量。
	教 师自 行编 排组 合动 作

	15
	
	
	3. 复习深蹲技术
2.学习硬拉技术

	2
	改进和提高深蹲技术，发挥平时练习水平，完成考核任务。
	教师自行编排组合动 作

	16
	
	
	1.集体复习本学期学过的所有健美技术
2.健美考试。
	2
	复习和巩固健美技术熟练掌握动作的要点、难点；进一步提高和发展身体素质。发挥平时练习水平，完成考核任务。
	

	17
	
	
	1健美补考。
2.2000、2400米补考。
	2
	为健美考试、2000、2400米缺考、考试不合格者提供一次补考。
	


六、教材及参考书目
1．朱国生，陈忠宇，刘立华.大学体育教程，苏州，苏州大学出版社，2020.     
七、教学方法 
1．讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
2．动作示范法：专项技术教学需有完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
3.分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
4.分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
5.预防纠错法：在教授过程中反复提醒、展示错误动作，对学生出现的动作进行及时纠正。
      八、考核方式及评定方法
（一）课程考核与课程目标的对应关系 
表5：课程考核与课程目标的对应关系表
	课程目标
	考核要点
	考核方式

	课程目标1
	健美技术动作的掌握
	健美技术考试

	课程目标2
	基础体育理论和专项理论
	理论考试

	课程目标3
	体质健康测试和身体素质
	体质测试


（二）评定方法 
1．评定方法 
（一）考核内容与（比重 ）百分比（表4、5）
表6：考核内容与（比重 ）百分比    
	第 一、 三 学 期
	比例（%）
	第 二、 四 学 期
	比例（%）

	1．健美基本技术
	50％
	1．健美基本技术
	50％

	2．《国家学生体质健康标准》
	40％
	2. 男2400米、女2000米跑
	30％

	3．平时成绩
	10％
	3．理  论
	10％

	
	
	4. 平时成绩
	10%

	合  计
	100％
	合  计
	100％


注： 健美课项目的考核以百分制评分（在评分中应考虑学生的进步幅度因素）
表7：选项提高课考核内容与（比例）百分比
	第 三 学 期
	比例（%）
	第 四 学 期
	比例（%）

	1．健美基本技术
	50％
	1．健美基本技术
	50％

	2．《国家学生体质健康标准》
	40％
	2．男2400米、女2000米跑
	30％

	3．平时成绩
	10％
	3．理  论
	10％

	
	
	4. 平时成绩
	10%

	合  计
	100％
	合  计
	100％


注： 健美课项目考核以百分制评分（在评分中应考虑学生的进步幅度因素）
2．课程目标的考核占比与达成度分析 
表8：课程目标的考核占比与达成度分析表
	       考核占比
课程目标
	平时
	期中
	期末
	总评达成度

	课程目标1
	10%
	
	90%
	（例：课程目标1达成度={0.3ｘ平时目标1成绩+0.2ｘ期中目标1成绩+0.5ｘ期末目标1成绩}/目标1总分。按课程考核实际情况描述）

	课程目标2
	10%
	
	90%
	

	课程目标3
	10%
	
	90%
	


（三）评分标准 
	课程
目标
	评分标准

	
	90-100
	80-89
	70-79
	60-69
	＜60

	
	优
	良
	中
	合格
	不合格

	
	A
	B
	C
	D
	F

	课程
目标1
	很好的完成理论考试，全面掌握体育理论知识，会运用已学理论知识
	较好的完成理论考试，基本掌握理论知识，将理论知识 运用到实际生活
	完成理论考试，答题错误率降低，能较好的运用理论知识
	完成部分理论考试，知识运用不熟练
	无法独立完成理论考试或理论考试错误率高

	课程
目标2
	动作正确、准确、熟练，目标肌群刺激准确，完成要求重量和次数。
	动作较为准确、熟练，具有较好的动作幅度，基本完成要求的重量。
	动作比较准确、熟练、具有一定力度和动作幅度，重量较轻。
	部分动作基本准确，熟练。完成次数较少
	动作错误、完成次数不够。

	课程
目标3
	很好的完成身体素质练习，动作标准有力
	能较好地完成身体素质练习，动作展现完整，有力
	能完成身体素质练习，动作表现较为标准
	完成部分身体素质练习，动作表现一般
	身体素质练习无法参与完成



