开封智慧健康职业学院
《体育与健康（健美操）》课程标准
一、课程基本信息
	课程名称
	体育与健康（健美操）
	课程代码
	

	课程学分
	
	课程学时
	共128学时（理论8学时，实践120学时）

	课程性质
	公共必修课　 公共选修课　 专业必修课　 专业选修课

	课程类型
	A类纯理论课　B1理论+实践课 　B2理实一体化课
C1技能实训课　C2顶岗实习　C3其他纯实践课

	适用专业及面向岗位
	全校学生
	专业核心课

	前导课程
	
	后续课程
	

	开设学期
	第一学期
	第二学期
	第三学期
	第四学期
	第五学期
	第六学期

	
	
	
	
	
	
	

	教学方式
	面授 　实验 　实践 　网络 　研讨 　其他

	考核类型
	考试课 　考查课  　考证课



二、课程性质与任务
（一）课程性质
健美操是集音乐、舞蹈、体操、美学于一体的体育运动项目。健美操课程是学校公共体育课重点课程之一，是以身体练习为主要手段，以增进学生身心健康发展、提高运动技能，并提升与未来职业相关的身体技能与素质为目的的公共体育选项课课程。该课程主要以实践课型授课为主，它以健、力、美为特征；内容、形式更新变化快，丰富多彩，不受场地制约，便于普及开展，深受我校广大学生的喜爱。教学中力争把最新最受学生欢迎的健身、健美操知识传授给学生，把全民健身带入校园，培养学生的终身健身意识。能积极有效的提高大学生身心全面发展，同时也对丰富、完善校园体育文化建设具有积极的促进作用。
（二）课程任务
本课程标准以 “立德树人”为教育教学的根本任务，以 “健康第一”为指导思想，将 “思政教育”融入到健美操课程中，依据教育部《关于职业院校专业人才培养方案制订与实施工作的指导意见》（教职成（2019）13 ），同时结合我校体育课选项教学实施方案和我校学生的实际情况及健美操学科的特点制订的，并为学生可持续发展奠定良好的基础。为能够更好的从事未来的工作奠定身体基础。
三、课程目标与要求
本课程在加强学生英语基础知识及其听、说、读、写、译等基本技能的同时，还重视培养学生的英语交际能力。通过本课程的学习，学生应达到以下要求：
1. 知识目标：
以 “健康第一”为指导思想，掌握一定的健美操理论知识，了解健美操的锻炼价值。让学生掌握健美操的基本动作、基本技术，根据学生的身体素质情况掌握不同难度的成套路动作，并进行动作组合、短套路及队形的创编。纠正和改善不良体态，培养学生正确的身体姿态，达到增进健康，激发活力，愉悦身心的作用。
2. 能力目标：
培养学生自我健身锻炼的方法、养成持之以恒坚持锻炼的习惯。在健美操教学过程中根据我校学生的专业特点渗透培养学生的职业体能及职业素养。

3.素质目标：
将“思政进课堂”融入到健美操教学中，结合项目特点渗透 “思政教育”，使思想引领与运动相结合，弘扬体育精神，培养爱国主义情怀和团队合作责任意识。培养学生健康的思想作风和认真的学习态度，强化心灵美与动作美，培养学生不怕苦、不怕累的探索精神。培养学生综合素质，使学生有丰富的文化艺术修养、自信乐观精神、活泼开朗的个人气质，并自觉维护集体利益、社会利益、国家利益。
四、教学设计思路
紧扣高职院校“应用型人才”培养核心，以“健康素养 + 职业能力 + 终身锻炼”为三维导向，彻底摒弃传统单一技术传授模式。课程设计既满足《国家学生体质健康标准》要求，通过科学训练提升学生心肺功能、柔韧性等核心体质；又深度对接职业场景——服务类专业强化形体礼仪与沟通表现力，教育类专业侧重活动组织与简易操编排能力，医护类专业融入舒缓型健身操与康复辅助知识；同时通过流行元素、团体互动等趣味化设计，激发学生运动热情，实现“健身强体、育能赋能、塑人铸魂”三重目标。​
（1）熟练掌握健美操5类核心基本步伐、2套完整简易组合动作，理解运动损伤预防、科学热身与放松等健身常识，确保动作规范、节奏合拍，基础体能达标；具备独立创编1-2分钟主题健身操的能力，能完成基础动作示范、指导与纠错，强化肢体表现力与创新思维；通过团体训练、分组展示培养团队协作与沟通表达能力，塑造整洁得体的职业形象，树立“主动健身、终身锻炼”的健康理念，提升抗压能力与职业自信心。​
（2）延续“基础 + 拓展 + 职业适配”三维模块架构：基础模块聚焦动作规范性、安全健身知识与体能基础训练；拓展模块新增健身操视频剪辑、线上健身指导、小型赛事组织等实用技能；职业适配模块精准细分，让课程内容与职业需求无缝衔接。​
（3）采用“线上 + 线下”混合式教学模式：线上通过微课预习、动作分解视频、打卡练习与答疑，巩固基础知识点；线下以分组实操、情境模拟、成果展示为主，提升实操应用能力。评价体系优化为 “过程性评价（60%）+ 技能考核（30%）+ 职业适配度测评（10%）”，过程性评价涵盖课堂参与、打卡练习、团队协作表现，技能考核聚焦动作规范与创编能力，职业适配度测评结合专业场景实操表现，全面、客观反映学习效果与综合素养。
五、课程结构与内容
[bookmark: bookmark130]1.教学项目及对接职业能力要求
	教学项目
	教学任务
	对接典型工作任务及职业能力要求
	学时

	项目1：
健美操组合动作
	任务1.1 基本手型
	典型工作任务：校园晨练领操员、社区体育辅导员。
职业能力要求：能规范完成健美操组合动作示范，能根据音乐节奏喊出口令并纠正他人动作，具备基本安全提示与运动处方意识。
	36

	
	任务1.2基本步伐
	
	

	
	任务1.3 组合动作
	
	

	项目2：
大众健美操二级
	任务2.1 专项练习
	典型工作任务：高校健美操社团助教、健身房操课教练。
职业能力要求：能演示大众健美操二级组合并讲解动作要点，掌握动作运动流程。
	36

	
	任务2.2 自编组合
	
	

	
	任务2.3 大众健美操二级
	
	

	项目3：
青春魅力健身操
	任务3.1青春魅力健身操
	典型工作任务：景区民俗展演员、校园文化节表演者。
职业能力要求：能熟练完成青春魅力健身操组合动作，能在背景音乐中保持节奏与队形。
	36

	
	任务3.2队形创编
	
	

	项目4：
健康活力操

	任务4.1健康活力操
	典型工作任务：校园文化节表演者、领操员。
职业能力要求：能带领各种群体完成活力健身操全套动作，能根据受训者反馈调整练习强度并记录健康数据。
	
36

	
	任务4.2队形编创
	
	

	总学时
	144



2.教学内容与安排
教学项目1
	教学任务
	主要教学内容和要求
	教学活动
设计
	学时

	任务1.1
基本手型
	
学生需掌握健美操动作中最基础的手型动作，包括五指并拢、五指张开、立掌、屈指、拳、芭蕾手型等。
	教师分解示范，逐步讲解手型动作要点
学生分组模仿练习，互相纠正姿势手型练习。
	

	任务1.2
基本步伐
	学生需掌握健美操中最基础的步伐动作，包括交叉、踏步、走步、一字步、V字步、漫步等。要求理解每个步型的身体重心分布、动作要领与转换方法，提高身体的协调性与稳定性。
	教师分解示范，逐步讲解步伐动作要点
学生分组模仿练习，互相纠正姿势步伐组合练习。
	

	任务1.3
组合动作
	学习并掌握健美操组合动作完整套路，理解每个步伐和手型的名称与要领。要求动作连贯，上下肢协调。具备一定的演练表现力，能独立完成整套动作。
	每拍动作分解讲解与练习分组演练，配合音乐节奏，锻炼教学与组织能力。
	


教学项目2
	教学任务
	主要教学内容和要求
	教学活动
设计
	学时

	任务2.1
专项练习
	聚焦基本步伐、肢体控制、力量与柔韧性练习，需动作标准、发力精准，贴合节拍，注重姿态挺拔与动作连贯性，提升专项基础能力。
	通过示范领做、分解练习、节拍跟练，穿插纠错指导与小组展示，强化动作规范，提升专项技术熟练度与节奏感。
	

	任务2.2
自编组合
	涵盖动作编排、节奏适配、队形设计，需融入基础步伐与创意元素，要求动作连贯、风格统一，贴合音乐，兼具观赏性与可行性。
	分组构思编排，教师指导优化，结合音乐合练、互评修改，通过展示打磨细节，提升编排与团队协作能力。
	

	任务2.3
大众健美操二级
	学习围绕大众健美操二级规定套路，涵盖基础步伐、队形变换与配合动作，要求动作规范、节奏精准，姿态舒展，熟练完成整套动作并展现活力。
	教师采用分解领练、分段合练，结合节拍强化与纠错指导，通过小组互查、完整展示，提升套路熟练度与动作一致性。
	


教学项目3
	教学任务
	主要教学内容和要求
	教学活动
设计
	学时

	任务3.1
青春魅力健身操
	学习涵盖青春风格基础步伐、肢体组合与节奏把控，要求动作舒展有力、衔接流畅，贴合音乐，展现自信活力与健身操感染力。
	教师示范分解领练，分组跟乐合练，穿插纠错指导与互动展示，强化动作规范与节奏适配，提升表现力与团队协作感。
	

	任务3.2
队形创编
	结合围绕青春主题，学习队形构思、转换衔接与间距控制，要求队形贴合音乐节奏，变换流畅，凸显活力，兼顾观赏性与团队协同性。
	步型分组创意编排队形，教师指导优化，结合音乐合练、互评调整，通过展示打磨细节，提升编创能力与团队配合默契。
	


教学项目4
	教学任务
	主要教学内容和要求
	教学活动
设计
	学时

	任务4.1
健康活力操

	 学习包含基础活力步伐、简洁肢体组合与节奏把控，要求动作规范有力、衔接流畅，贴合音乐，凸显健康活力与健身实效性。
	教师示范分解领练，分组跟乐合练，穿插纠错与互动展示，强化动作熟练度与节奏适配，提升健身效果与团队协作感。
	

	任务4.2
队形编创
	[bookmark: _GoBack]聚焦健康活力主题，学习队形构思、转换衔接与间距控制，要求队形贴合音乐，变换流畅，凸显活力，兼顾观赏性与团队协同性。
	 分组创意编排队形，教师指导优化，结合音乐合练、互评调整，通过展示打磨细节，提升编创能力与团队配合默契。
	


六、课程实施条件
1. 课程师资
课程专任教师必须课程专任教师必须具有高校教师资格证书，具备系统扎实的健美操专业知识与技能，熟练掌握套路教学、编创及训练方法，爱岗敬业、为人师表，具备课程思政融入能力。
（1）具备高校教师资格。
（2）具备拥有健美操相关专业资质，能熟练示范、指导各类健美操套路与编创。
（3）具备较强的教学组织、课堂管理及团队协调能力。
（4）具有高等职业教育理念，师德师风良好，有责任心与创新意识，适配高职体育教学发展需求。
2. 教学场地与设备配置
教学环境、场地：标准室外田径场
设备设施要求：多媒体音响设备（用于播放教学音乐、口令）、移动扩音器、急救药箱、保温桶（供应饮用水）、学习通APP。
3.教学方法与手段
（1）采用模块教学法，将学期内容分成各个模块来进行。
通过教师的理论讲解和动作示范分解等，教会学生学习与运用健美操运动技能的知识、体育锻炼的知识、健美操竞技比赛规则和比赛方法的知识。
（2）实践环节的要求
认真听讲看示范做练习，练习时动作要协调一致。通过“常练”使学生把认知阶段和练习阶段所学的技术和技能运用到实际练习中，这样阶段性的、循序渐进的和反复地练习可达到巩固动作技术、提高运动技能的效果。
（3）提供“常赛”的平台
“以赛导学”“以赛代练”“以赛促评”。培养学生顽强拼搏追求卓越的精神，养成团结合作和竞争意识，运用比赛形式激发学生的斗志，激发学生的潜能，获取更好的教学效果。
教师在教学过程中，可根据学生的实际情况灵活选用教学方法，因材施教，尽量照顾到每一个学生的学习需求。
4.课程资源开发与利用
（1） 教材编写与使用
王文雯、徐世政、谢先伟，《大学生体育与健康》（第四版），教育科学出版社。
（2）数字化资源开发与利用
网络资源：课程学习中国大学MOOC国家精品资源共享课，体育与健康，华东师范大学，https://www.icourse163.org/course/ECNU-45002，为学生提供集图、文、声、像于一体的自主学习网络平台。在教学过程中综合利用该平台，进行灵活的信息化教学。
数字化资源使用保障：搭建 “校内健美操数字化资源平台”，按 “模块分类” 设入口（如 “套路教学库”“编排素材区”“体能训练包”），方便师生快速检索；制定《资源使用指南》，明确资源适配场景（课前预习 / 课中示范 / 课后巩固）与操作流程，新生入学开展平台使用培训；建立资源更新机制：每学期更新热门套路、训练方法，每学年评估资源适配性，替换过时或不适配内容。
七、课程评价与考核
根据教学的目的和要求，对本课的考核在学期末进行，考核的内容结合学期所学的基本内容进行考核。
综合评分：考试成绩70％＋平时成绩（出勤等）30%
考试内容：健美操组合动作、大众健美操二级、青春魅力健身操、健康活力操

八、其他教学建议
课程标准编制信息：
	撰稿人
	袁瑞珍
	开封智慧健康职业学院

	审核人
	
	

	
	
	

	编制时间
	





