
体操（普修）课程教学大纲
教研室主任：李思民            执笔人：汤敬东 

一、课程基本信息
开课单位：体育科学学院
课程名称：体操（普修）
课程编号：142004、142005

英文名称：Gymnastics syllabus
课程类型：专业基础课
总 学 时：72        理论学时：12    技术学时：   60
学    分：2
开设专业：体育教育
先修课程：无

二、课程任务目标

（一）课程任务   

    体操课程是体育院系的主干课程之一，也是体育教育、体育管理、运动训练专业的一门重要的学科基础课。通过本门课程的学习，使本专业的学生具有中等学校体育教师所必备的体操教学能力和组织能力，并具有运用体操手段在全民健身中指导进行终身体育锻炼的能力。
（二）课程目标
 在学完本课程之后，学生能够：

   1.较系统地掌握体操的基本理论知识、基本动作技术和基本技能，能够胜任中小学等各级学校的体操教学。

    2.了解或初步掌握教材的介绍内容，初步掌握开展学校各种体操活动与竞赛的方法和手段。

    3.学会运用体操手段，科学地锻炼身体。

    4.培养实践能力、创造能力和审美能力。

   三、教学内容和要求

（一）理论部分

    第一章  体操概述

通过体操运动概述的介绍，使学生掌握体操的概念、内容、特点和分类，了解世界体操的发展史和我国体操发展的历程。教学重点为掌握体操的概念、内容、特点和分类。教学难点为世界体操发展史和我国体操的发展历程。具体内容如下：体操的概念、体操内容 、体操的分类、体操的特点和课程教材内容类别的设定、体操发展概况。

    第二章 体操术语

通过体操术语的介绍，使学生了解了解体操术语的构成，学会体操术语的运用。教学重点为使学生掌握术语的类型，队列队形、徒手体操动作术语，基本动作术语，动作技术、术语和动作关系术语，动作术语以及体操术语的实际运用。教学难点为动作关系术语、动作术语以及体操术语的实际中的运用。具体内容如下：体操术语的概念与分类、体操基本术语、器械体操和枝巧动作术语、队列队形和徒手体操动作术语、体操动作术语的构成与运用。    
    第三章  保护与帮助

通过体操保护与帮助的介绍，使学生了解保护与帮助的分类及特点，掌握保护与帮助的方法，使学生深刻认识体操运动损伤的诱因，并掌握预防损伤的措施，培养学生正确运用保护与帮助的能力。教学重点为讲解保护与帮助的运用方法，培养学生正确运用保护与帮助的方法和能力。教学难点为培养学生保护与帮助的能力和正确运用保护与帮助的方法。具体内容如下：保护与帮助的意义、保护与帮助的分类与方法、保护与帮助的实践运用、对保护与帮助者的要求、体操运动损伤的预防。

    第四章  基础类体操与技术类体操
    通过基础类体操的介绍，使学生掌握队列队形练习的口令，具有熟练指挥队列队形练习的能力，掌握徒手体操和轻器械体操的基本动作，能够进行徒手体操和轻器械体操成套动作的创编，能够利用徒手操、轻器械体操等方法进行健身指导，掌握身体素质练习的原则、方法和手段。 教学重点为队列队形、徒手体操、轻器械体操和在专门器械上的体操练习。教学难点为基础类体操内容、分类、动作要领、教法要求以及编排方法。具体内容如下：基础类体操总论、队列练习、队形练习、徒手体操、轻器械体操。
通过实用类体操的介绍，使学生掌握实用类体操的基本内容和价值，掌握实用类体操的基本技能，并能运用于现实生活中。 教学重点为实用类体操的主要练习内容、教法、学法和教学中的注意事项。教学难点为实用类体操在现实生活中的应用。具体内容如下：实用类体操的内容、实用类体操练习的注意事项。

通过徒手体操和轻器械体操的创编的介绍，使学生了解徒手体操、轻器械体操的创编原则，使学生对成套动作的创编与设计有一个较完整的理解，初步形成成套动作的创编设计能力。教学重点为学习之后对成套动作的创编与设计有一个完整的理解，初步具备成套动作的创编设计能力。教学难点为使学生掌握徒手体操、轻器械体操的创编原则。具体内容如下：创编依据、创编原则、创编要素、创编方法、创编应考虑的技术因素、创编步骤。

通过技巧、跳跃、双杠、单杠和技巧造型教学，全面了解技巧、跳跃、双杠、单杠和技巧造型性项目的概况、特点、动作类型及锻炼价值使学生掌握各项目基本动作的技术、教法、学法、保护与帮助方法等，具有基本的、系统的教学能力。
第五章　体操技术动作教学

    通过体操技术动作的介绍，使学生了解技术类体操动作的分类及各类技术的主要特点，了解技术类体操动作教学的特点，熟悉技术类体操动作教学的主要方法和策略的运用。教学重点为掌握技术类体操动作的主要技术特点。教学难点为充分理解技术类体操的教学特点和各类教学方法的运用。具体内容如下：技术类体操动作的分类与主要技术特点、技术类体操的教学特点、技术类体操教学的方法、技术类体操的教学策略。    

    第六章  体操比赛的组织与欣赏

通过体操比赛的组织与欣赏的介绍，使学生掌握基本体操比赛的裁判方法，具备组织基本体操比赛的能力，培养学生正确的审美能力，使学生了解体操比赛的内涵，具备指导他人欣赏体操比赛的能力。教学重点为使学生掌握基本体操比赛的裁判方法，同时使学生具备组织基本体操比赛能力。教学难点为使学生掌握基本体操比赛的裁判方法，同时使学生具备组织基本体操比赛能力，培养学生正确的审美能力。具体内容如下：体操比赛的组织、体操教学比赛、竞技体操比赛常识、竞技体操比赛的欣赏。

（二）技术部分

1、基础类体操

（1）队列练习

     原地队列动作、行进间队列动作、行进间队列变化。

（2）队形练习

     图形行进（直线、斜线和曲线行进）。

     队形变化（分队走和合队走、裂队走和并队走、行进间由一路纵队变成多路纵队及还原）。

     散开与靠拢（左右间隔两臂，前后距离两步散开和靠拢、横队变梯形散开和靠拢、弧形散开和靠拢、依次散开和靠拢）。

（3）广播操

（4）轻器械体操

     跳绳、跳操棒、健身球、小哑铃。

2、技术类体操

技巧

    前滚翻、后滚翻、屈体后滚翻、俯平衡、跪撑平衡、肩肘倒立、头手倒立（男）、靠墙（扶持）手倒立、介绍手倒立前滚翻

双杠

    分腿坐前进、外侧坐、支撑摆动、支撑前（后）摆挺身下、支撑后摆转体180°成支撑、挂臂屈伸上成分腿坐、滚杠、前滚翻（男）、介绍肩倒立接前滚翻

单杠

    跳上支撑、前翻下、支撑越杠成骑撑及还原、骑撑左（右）腿越杠同时转体90°下、支撑后摆挺身下、翻上成支撑、支撑后倒接挂膝上、介绍挂膝后回环一周半接挂膝上

跳跃（男：1.25  女：1.10）

山羊分腿腾越、双山羊分腿腾跃（男）、斜进俯腾越、横马跳上成跪撑（蹲撑、分腿立撑）接挺身跳下、纵马前滚翻跳跃（男）、介绍横马分腿（屈腿）腾越

（三）技能部分

1、队列队形（示范、指挥口令）；

2、广播体操（示范、指挥口令）；

3、教学实习（随技术课）。

四、学时分配
教学内容、形式和学时分配表

	
	第一学期
	第二学期
	备注

	理

论

部

分
	(1) 体操概述

(2) 体操术语

(3) 保护帮助

(4) 基础类与技术类体操

(5) 体操教学

(6) 体操比赛组织
	1

1

1

1
	1

1
	

	技

术

部

分
	（一）基础类体操

1、队列队形

2、徒手体操

3、轻器械体操

(二)技术类体操

1、技巧

2、单杠

3、双杠

4、跳跃
	2

4
6

6

6

6
	2
2

6

6

6

6
	

	技

能

部

分
	1队列队形

2徒手体操

3教学能力
	
	2
2
	

	考

核
	1、理论

2、技术类

3、技能类
	2
	2
	技能随堂

	学时

合计
	
	36
	36
	

	
	
	68
	


五、考核说明
1、成绩评定

	技术成绩％
	理论成绩％
	技能成绩％
	总成绩

	40
	30
	30
	100


2、技术考试内容
男生考试动作

技巧：前滚翻（1.5）-屈体后滚翻成分腿大开立（2）-头手倒立2〞（2）接前滚起立（1）-燕式平衡（0.5）-侧手翻（3）。

双杠：杠端挂臂屈伸上成分腿坐（2.5）-前滚翻成分腿坐（2.5）-换握手，体前握杠，支撑后摆同时转体180°成分腿坐（2.5）-换握手，体前握杠，支撑前（后）摆挺身下（2.5）。

单杠：慢翻上成支撑（2）-左（右）腿越杠成骑撑（1）-后倒接挂膝上（3）-右（左）腿越杠同时转体180°成支撑（2）-支撑后摆挺身下（2）。
跳跃：（1.25米）双山羊分腿腾跃（10）。

女生考试动作
技巧:前滚翻两腿交叉同时转180°（1.5）-后滚翻（1.5）-后滚肩肘倒立2〞（1.5）-经单肩后滚翻成跪撑平衡（1）-后腿向前屈膝点立，同时臂上举掌心相对，波浪起成直立（0.5）-左右各一次华尔兹（0.5）-交叉腿立转180°（0.5）-俯平衡（0.5）-侧手翻（2.5）。
双杠：杠端挂臂屈伸上成分腿坐（3）-滚杠（2.5）-支撑摆动3次（1.5）-前（后）摆挺身下（3）。
单杠：第一套：蹬地翻上成支撑（3）-越杠成骑撑（1）-后倒接挂膝上（3）-后腿越杠同时转体90°下（3）。

      第二套：蹬地翻上成支撑（3）-越杠成骑撑（1）-后腿越杠同时转180°成支撑（3）-支撑后摆挺身下（3）。

跳跃：（1.10米）山羊分腿腾跃（10）。
六、主要教材及教学参考书目

（一）主要教材

1、童昭岗主编《体操》第2版，高等教育出版社，2010年版。
（二）主要参考书目

       1、黄燊主编《体操》（第3版），高等教育出版社，2000年版。
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