
时尚健身舞课程教学大纲

一、课程介绍
健美操是在音乐伴奏下运用各种不同类型的操化动作，是一项融体操、舞蹈、音乐为一体的新兴体育项目，它的内容丰富、形式多样，不受年龄、性别、气候、场地的限制，能充分展现各种优美的人体造型，体现青春活力。健美操可分为健身健美操和竞技健美操两大类。
拉丁健身操是在拉丁舞和拉丁健身操的基础上创编而成的一种新颖健身操，它把伦巴、桑巴、斗牛、牛仔、恰恰等拉丁舞的基本舞步，与优美的拉丁健身操动作科学、巧妙地结合起来，具有浓郁的异国情调，动作优美，热情奔放。其动作强调髋部的摆动，因此对于腰部两侧的训练有特别效果。具有娱乐与健身的双重功效。它的锻炼侧重在腰和髋部，同时使大腿内侧得到充分锻炼，所以对腰腹的锻炼和减肥有很好的效果。

二、课程任务
1、系统学习健美操、拉丁健身操运动的基本知识、基本技术和基本技能，培养学生学习健身操的兴趣和独立锻炼健身操的能力，养成锻炼的习惯，从而不断提高健康水平，为终身体育打下基础。

2、围绕健身操的基本动作要素，学习其基本技术和技能，全面发展学生身体素质，塑造健美形体和身体姿态。同时提高学生动作韵律感和协调性，促进身体全面发展。
3、通过健身操有氧练习提高心肺功能和耐力，培养动作节奏感及音乐韵律感。提高肌肉的协调性、技巧性与柔韧性，促进生理和心理健康发展。

4、加强美学教育，树立正确的审美观，促进交流与交往，树立团结合作的精神，良好的人际关系，提高社会适应能力。
三、教学内容纲要

（一）基础体育理论 

第一章: 中国体育文化概述       

第二章: 奥林匹克运动   

第三章: 运动与健康       

第四章: 健康生活的自我管理       

第五章: 运动锻炼的计划与实施       

第六章: 运动锻炼的卫生与安全   

第七章: 体育产业与体育明星       

第八章: 体育欣赏    

（二）专项理论

1、健身操运动概述

2、健身操运动特点及对身体的锻炼价值

3、健身操的分类及训练方法
4、健身操基本规则和裁判法
（三）实践部分
第一学期：健美操锻炼标准四级

1、基本技术及专项身体素质

（1）颈部动作：头向前、后、左、右屈，头向左右转，头向左右绕。

（2）肩部动作：肩部同时或依次提、沉、绕、绕环。

（3）上肢动作：各种手型（分掌、合掌、拳），手臂向各方向举、屈、伸、摆动、绕环等。

（4）躯干动作：含胸、展胸、上体向前、侧、后屈、向左右转。髋向左右前后顶、绕环。
（5）下肢动作：各种方向走步、踏步、V字步、交叉步、跑跳步、弹性跑、踢腿跳等。
（6）垫上动作：跪、坐、卧、撑及腹背肌动作。
（7）健美操基本步伐：高冲击动作、低冲击动作、漫步、走步、踏步、移重心、一字步、V字步、并步、摆腿、提膝跳、弹踢腿跳、后踢腿跳、开合跳、踢腿跳、弓步跳。
（8）专项身体素质：力量、柔韧、耐力。

2、组合动作与成套动作

（1）身体各部位动作组合
（2）健美操大众锻炼标准达标（四级）
第二学期：拉丁健身操
1、基本技术及专项身体素质
（1）颈部动作：头向前、后、左、右屈，头向左右转，头向左右绕。

（2）肩部动作：肩部同时或依次提、沉、绕、绕环，抖肩（双臂伸直侧下举，五指分开，掌心向前，右肩后展，再右肩前顶，左肩后展）。
（3）上肢动作：各种手型（分掌、合掌、拳），手臂向各方向举、屈、伸、摆动、绕环等。

（4）躯干动作：含胸、展胸、上体向前、侧、后屈、向左右转。髋向左右前后顶、绕环。

（5）下肢动作：各种方向走步、踏步、V字步、交叉步、跑跳步、弹性跑、踢腿跳、恰恰步（前半拍，左脚向前一步前脚掌着地，同时髋向左摆动；后半拍右脚并左脚，前脚掌着地，同时髋向右摆动；左脚向前走一步，同时髋向左摆动。在做恰恰步时两臂屈肘与腰间自然摆动）、曼波步（左脚向前一步，重心前移，同时向左摆髋；重心后移至右脚，同时向右摆髋；左脚向后一步，重心后移，同时向左摆髋；心前移至右脚，同时向右摆髋。做曼步时，两臂屈肘与腰间自然摆动）等。
（6）垫上动作：跪、坐、卧、撑及腹背肌动作。

（7）拉丁健身操基本步伐：高冲击动作、低冲击动作、漫步、走步、踏步、移重心、一字步、V字步、并步、摆腿、提膝跳、弹踢腿跳、后踢腿跳、开合跳、踢腿跳、弓步跳。

（8）专项身体素质：力量、柔韧、耐力。
2、组合动作与成套动作

（1）身体各部位动作组合

（2）丹彤拉丁健身操套路之“我最摇摆”
（四）健康标准有关项目的练习

（五）素质练习（安排在各单元课中进行）

1、专项素质：各专项素质练习

2、身体素质：速度、耐力、灵敏性、柔韧性、力量等

四、教学进度
健美操教学进度

	周次
	教学内容和方法

	1
	1、宣布学期教学内容,目标,及学生纪律,着装要求

2、理论课

	2
	1、健美操观看第三套全国健美操大众锻炼四级标准套路教学VCD，建立初步整体动作概念。2、基本步伐练习

	3
	基本步伐练习；

	4
	1、学习第三套全国健美操大众锻炼四级标准套路组合一。

2、身体素质练习

	5
	1、复习第三套全国健美操大众锻炼四级标准套路组合一。

2、学习第三套全国健美操大众锻炼四级标准套路组合二 。

3、身体素质练习

	6
	1、复习第三套全国健美操大众锻炼四级标准套路组合一、二。

2、学习第三套全国健美操大众锻炼四级标准套路组合三。

3、身体素质练习

	7
	1、复习第三套全国健美操大众锻炼四级标准套路第一—三组合。

2、学习第三套全国健美操大众锻炼四级标准套路组合四。

3、身体素质练习

	8
	1、复习第三套全国健美操大众锻炼四级标准套路第一—四组合。学习第三套全国健美操大众锻炼四级标准套路组合五， 身体素质练习

	9
	理论课

	10
	1、复习第三套全国健美操大众锻炼四级标准套路第一—五组合。

2、学习第三套全国健美操大众锻炼四级标准套路组合六。

3、身体耐力素质练习

	11
	1、复习第三套全国健美操大众锻炼四级标准套路第一—六组合。

2、学习第三套全国健美操大众锻炼四级标准套路组合七。

3、身体素质练习

	12
	1、复习第三套全国健美操大众锻炼四级标准套路第一—七组合。

2、身体耐力素质练习

	13
	复习全套的健美操动作组合的配乐连贯练习再次观看教学VCD

	14
	1、复习全套的健美操动作组合的配乐连贯练习

2、队形队列指导

	15
	1、复习全套的健美操动作组合的配乐连贯练习

2、队形队列指导

	16
	考核: 健美操；身体素质考核


拉丁健身操教学进度

	周次
	教学内容和方法

	1
	1、宣布学期教学内容,目标,及学生纪律,着装要求
2、理论课

	2
	1、观看秋彤拉丁健美操2“我最摇摆”套路教学VCD，建立初步整体动作概念,
2、基本步伐练习

	3
	基本步伐练习；

	4
	1、学习拉丁健美操套路组合一。

2、身体素质练习

	5
	1、复习拉丁健美操套路组合一，2、学习拉丁健美操套路组合二。3、身体素质练习

	6
	1、复习拉丁健美操套路组合一——组合二。

2、学习全国拉丁健美操套路组合三。
3、身体素质练习

	7
	1、复习拉丁健美操套路第一组合——第三组合。

2、学习拉丁健美操套路组合四。
3、身体素质练习

	8
	1、复习拉丁健美操套路第一组合——第四组合。

2、学习拉丁健美操套路组合五。 
3、身体素质练习

	9
	1、复习拉丁健美操套路第一组合——第五组合。

2、学习拉丁健美操套路组合六
3、身体耐力素质练习

	10
	1、复习拉丁健美操套路第一组合——第六组合。

2、学习拉丁健美操套路组合七
3、身体素质练习

	11
	1、复习拉丁健美操套路第一组合——第七组合。

2、身体耐力素质练习

	12
	1、复习全套的拉丁健美操动作组合的配乐连贯练习
2、再次观看教学VCD

	13
	复习全套的拉丁健美操动作组合的配乐连贯练习

	14
	理论课考试

	15
	复习全套的拉丁健美操动作组合的配乐连贯练习

	16
	考核：拉丁健美操；专项素质考核


五、成绩考核

（一）考核内容与（比重）百分比

考核内容与（比重）百分比
	第　一　学　期
	第　二　学　期

	考核内容
	比重（%）
	考核内容
	比重（%）

	素　　质
	30
	素　　质
	20

	专项技术
	拉丁健身操
	60
	专项技术
	拉丁健身操(黄金级
	60

	
	
	理论
	10

	平时成绩
	10
	平时成绩
	10

	合　　计
	100
	合　　计
	100


（二）考核方法及评分标准

（1）考核内容及操作方法

考核内容及操作方法

	学期
	考核内容
	操作方法

	一
	健美操
	配乐 学生自主变换队型和造型 技评

	二
	拉丁健身操
	配乐 学生自主变换队型和造型 技评


（2）评分标准

技术等级评分标准

	分值
	标　　　　准

	90分以上
	动作规范、熟练、流畅，有力度、幅度大，动作与音乐配合好，动作有表现力，富有感染力。

	80－89分
	动作规范、熟练、流畅，有一定的力度、幅度大，有轻微错误动作出现，动作与音乐配合好，动作具有一定的表现力和感染力。

	70－79分
	动作基本规范、准确，能独立完成成套动作，力度和幅度一般，出现1－2次明显错误动作，动作与音乐配合一般，动作表现力和感染力一般。

	60－69分
	基本能独立完成成套动作，力度和幅度较差，出现3－4次明显错误动作，动作与音乐配合较差，动作缺乏表现力和感染力。

	59分以下
	不能独立完成成套动作，动作与音乐不吻合。



