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	学时
	教学目标
	教学内容
	课课练
	德育目标

	1
	1. 使学生初步了解健美操基本知识，为上好健美操实践课做好准备
2. 通过健美操运动功能介绍激发学生学习健美操的动机和热情
	1.健美操概念
2.健美操运动的分类、功能和特点

	
	树立正确审美观，明确文明习惯的重要性，提倡文明用语，助人为乐。 

	2

	1.牢记健美操动作的基本术语
2.培养学生肢体控制能力和优美的身体姿态
3.通过素质练习，锻炼肌肉力量和肌肉耐力
	1.介绍健美操动作的基本术语
2.介绍基本姿势、基本步伐、手型
3.体能恢复练习：10分钟走跑结合
	仰卧举腿+跪姿俯卧撑   2组*20次
	1.审美教育：优美的身体姿势
2.严格的组织纪律性
3.加强安全意识教育

	3
	1.熟练掌握踏步等基本步伐
2.培养学生肢体控制能力和优美的身体姿态
3.通过素质练习，锻炼肌肉力量肌肉耐力
	1.基本步伐组合一：踏步、踏点、并步、V字步、漫步
2. 体能恢复练习：变速跑800米
	仰卧举腿+跪姿俯卧撑   2组*20次
	对学生体型、举止和风度起到良好的美化作用

	4

	1.熟练掌握交叉步等基本步伐
2.培养学生肢体控制能力和优美的身体姿态
3.通过素质练习，锻炼肌肉力量和肌肉耐力
	1.复习基本步法组合一
2.基本步伐组合二：交叉步、小马跳、吸腿、开合跳
3. 体能恢复练习：核心力量练习
	平板支撑2组*30秒十字挺身2组*20次                
	1.培养学生团结协作意识。
2.培养学生高度的责任感

	5
	1.初步掌握2017《全国校园健身操规定套路》组合一1-2八拍
2.培养学生的节奏感和韵律感和表现力
3. 加强学生的弹跳能力和协调能力
	1.复习健美操小组合一二
2. 学习2017《全国校园健身操规定套路》组合一1-2八拍

	前踢腿+侧踢腿+后踢腿   2组*20次
	1.培养学生以体育骨干为中心的探究学习意识
2.培养学生自信、积极向上的品质。

	6

	1.熟练掌握全国校园健身操组合一1-2八拍
2. 初步掌握全国校园健身操组合一3-4八拍3．培养学生的节奏感和韵律感和表现力
	1. 复习全国校园健身操组合一1-2八拍
2. 学习全国校园健身操组合一3-4八拍


	深蹲+弓箭步+俯卧撑
2组*10次
	1.培养学生以体育骨干为中心的探究学习意识
2.培养学生自信、积极向上的品质。

	7
	1. 初步掌握全国校园健身操组合二1-2八拍
2.发展学生跳跃能力
3.培养学生的节奏感和韵律感和表现力
	1．学习全国校园健身操组合二1-2八拍
2.专项素质练习
	前踢腿+侧踢腿+后踢腿   2组*20次
	1.培养学生以体育骨干为中心的探究学习意识
2.培养学生自信的品质。

	8

	1.熟练掌握全国校园健身操组合二1-2八拍
2.初步掌握全国校园健身操组合二 3-4八拍
3.提高学生集体、互助意识
	1. 复习全国校园健身操组合二1-2八拍
2. 学习全国校园健身操组合二 3-4八拍
	交替伸腿+仰卧两头起  2组*20次
	提高学生集体、互助意识

	9
	1.熟练掌握全国校园健身操组合一、组合二
2.培养学生合作探究能力
	1. 复习全国校园健身操组合一
2. 复习全国校园健身操组合二
	交替伸腿+仰卧两头起  2组*20次
	提升学生以体育骨干为中心的探究学习能力

	10

	1.初步掌握全国校园健身操组合三1-2八拍
2. 培养学生顽强意志品质
	1．学习全国校园健身操组合三1-2八拍
2.耐久跑800米
	平板支撑2组*30秒十字挺身2组*20次
	提升学生以体育骨干为中心的探究学习能力

	11

	1. 熟练掌握全国校园健身操组合三1-2八拍
2. 初步掌握全国校园健身操组合三 3-4八拍

	1.复习全国校园健身操组合三1-2八拍
2. 学习全国校园健身操组合三 3-4八拍

	仰卧起坐+臀部搭桥  2组*20次
	1.培养学生顽强意志品质
2.加强安全意识教育

	12
	1.熟练掌握全国校园健身操组合一、二、三
2.培养学生互相合作能力
	1．复习全国校园健身操组合一、二、三
2．形体练习 
	仰卧起坐+臀部搭桥  2组*20次
	提高组内学生互相合作能力

	13
	1. 初步掌握全国校园健身操组合四1-2八拍2.培养学生互相合作能力
	1.复习全国校园健身操组合一、二、三
2.学习全国校园健身操组合四1-2八拍
	深蹲+弓箭步+俯卧撑
2组*10次
	提高组内学生互相合作能力

	14
	1．熟练掌握全国校园健身操组合四1-2八拍
2. 初步掌握全国校园健身操组合四3-4八拍
	1．复习全国校园健身操组合四1-2八拍
2. 学习全国校园健身操组合四3-4八拍
	仰卧交叉腿+俯卧十字挺身  2组*20次
	1.审美教育
2.提高组内学生互相合作能力

	15
	1. 熟练掌握全国校园健身操组合一至四组合
2.了解健美操的队形创编原理，学生思考队形变换
	1．复习全国校园健身操组合一至四组合
2、健美操的队形创编原理，健美操比赛精彩赏析
	25米折返跑接力2次
	培养学生集体荣誉感和集体主义精神。

	16
	1. 进一步提高其动作创编能力，鼓励学生提高健美操的表演能力和舞台表现力
2.增强心肺耐力
	1.创编队形：每组至少完成2个队形变换。
2.以小组为单位展示
	指人游戏
	培养学生积极进取，勇于竞争的精神。

	17
	了解学生对所选模块的掌握情况，培养学生的应试心理
	考核：1.个人素质：仰卧起坐
2.所学组合动作，至少有一次队形变化。
	
	1.审美教育：优美的身体姿势。
2.加强安全意识教育

	18
	了解学生对所选模块的掌握情况，培养学生的应试心理
	补考：1.个人素质：仰卧起坐
2．所学组合动作，至少有一次队形变化。

	
	让学生在体验成功的过程中增强自信心、自豪感。

	19
	1．初步掌握全国校园健身操组合五 1-2八拍
2.提高学生速度、爆发体能
	1. 学习全国校园健身操组合五 1-2八拍
2．形体练习
	30米跑练习5次
	培养学生互相尊重、团结友善的文明行为。

	20
	1. 初步掌握全国校园健身操组合五 3-4八拍
2.提高学生速度、爆发体能
	1.复习全国校园健身操组合五 1-2八拍
2．学习全国校园健身操组合五 3-4八拍
	25米折返跑接力2次
	开展爱国教育，培养勤奋踏实、乐于创新的个性心理跑品质。

	21
	1.熟练掌握全国校园健身操组合五
2.发展学生的协调、灵敏性
	1. 复习全国校园健身操组合五
 2.形体练习
	正压腿+侧压腿+提踵+燕式平衡  2组*20次
	培养团队意识，提升团结协作能力。

	22
	1.熟练掌握全国校园健身操前五个组合
2．衔接好后三个
3.展学生的柔韧、平衡性
	六至九组合同二三四组合

	仰卧起坐+臀部搭桥  2组*20次
	培养学生承受高强度的心理负荷和生理负荷的能力。

	23
	1.让学生感受节奏韵律，大胆展现自我，要有自信、敢于挑战
2.发展身体的协调性和灵活性，增强腰腹和下肢力量
	1. 复习全国校园健身操
2.力量练习
	深蹲+弓箭步+俯卧撑
2组*10次
	1. 培养学生承受高强度的心理负荷和生理负荷的能力。2、培养学生自主能力。

	24
	1.让学生感受街舞的节奏韵律，体验街舞的风格特点
2.发展身体的协调性和灵活性，增强腰腹和上肢力量
	1. 复习全国校园健身操规定套路
2.介绍街舞的分类与目的
3.街舞的基本动作
	仰卧举腿+跪姿俯卧撑   2组*20次
	1.审美教育：优美的身体姿势。
2.培养学生集体荣誉感和集体主义精神。

	25
	1. 初步掌握街舞的基本动作
2.让学生感受街舞节奏韵律，大胆展现自我
	学习校园示范套路中学组街舞组合一（第一、二节）
	平板支撑2组*30秒十字挺身2组*20次
	培养学生自信心，提高其抗挫折能力和情绪调节能力。

	26
	1. 熟练掌握街舞的基本动作
2.让学生感受街舞的节奏韵律，风格特点
3.发展身体的协调性和灵活性
	1．复习校园示范套路中学组街舞组合一（第一、二节）
2．学习校园示范套路中学组街舞组合一（第三、四节）
	平板支撑2组*30秒十字挺身2组*20次
	让学生在体验成功的过程中增强自信心、自豪感。

	27
	1. 熟练掌握街舞的基本动作
2.发展身体的协调性和灵活性
	复习校园示范套路中学组街舞组合一
	平板支撑2组*30秒十字挺身2组*20次
	培养学生互相尊重、团结友善的文明行为。

	28
	1. 熟练掌握街舞的基本动作
2.发展身体的协调性和灵活性
	学习校园示范套路中学组街舞组合二（第一、二节）
	喊数抱团游戏
	通过教师的语言来影响和感染学生使他们养成文明用语的好习惯。

	29
	1. 熟练掌握街舞的基本动作
2.让学生感受街舞的节奏韵律，体验街舞的风格特点
3.发展身体的协调性和灵活性
	1．复习校园示范套路中学组街舞组合二（第一、二节）
2．学习校园示范套路中学组街舞组合二（第三、四节）
	深蹲+弓箭步+俯卧撑
2组*10次
	1.培养学生顽强意志品质
2.加强安全意识教育

	30
	1. 熟练掌握街舞的基本动作
2．发展身体的协调性和灵活性
	复习校园示范套路中学组街舞组合二
	深蹲+弓箭步+俯卧撑
2组*10次
	发扬团队协作、互相帮助的优秀品格。

	31
	1. 熟练掌握街舞的基本动作
2．发展身体的协调性和灵活性
	学习校园示范套路中学组街舞组合三（第一、二节）
	深蹲+弓箭步+俯卧撑
2组*10次
	1.审美教育
2.提高组内学生互相合作能力

	32
	1. 熟练掌握街舞的基本动作
2.让学生感受街舞的节奏韵律，体验街舞的风格特点
3.发展身体的协调性和灵活性
	1．复习校园示范套路中学组街舞组合三（第一、二节）
2．学习校园示范套路中学组街舞组合三（第三、四节）
	仰卧举腿+跪姿俯卧撑   2组*20次
	提高学生集体、互助意识

	33
	1. 熟练掌握街舞的基本动作
2．发展身体的协调性和灵活性
	复习校园示范套路中学组街舞组合三
	仰卧举腿+跪姿俯卧撑   2组*20次
	1.提高体育骨干为中心的探究学习意识
2.培养学生自信、积极向上的品质。

	34
	1. 熟练掌握街舞的基本动作
2.发展身体的协调性和灵活性
	1．复习校园示范套路中学组街舞组合
2．复习全国校园健身操规定套路
	喊数抱团游戏
	培养学生积极进取，勇于竞争的精神

	35
	了解学生对所选模块的掌握情况
	考核：1.校园示范套路中学组街舞组合
2.全国校园健身操规定套路
	
	培养学生承受高强度的心理负荷和生理负荷的能力

	36
	了解学生对所选模块的掌握情况
	补考
	
	培养学生承受高强度的心理负荷和生理负荷的能力









1.基本步伐组合一：踏步、踏点、并步、V字步、漫步
2.基本步伐组合二：交叉步、小马跳、吸腿、开合跳
3. 健美操的基本功：
（1）身体各部位的基本功练习：头、肩、手臂、腰腹部、髋部、脚步练习等
（2）认识节拍练习
（ 3）跳跃动作组合：跑跳、开合跳、吸腿跳、弓步跳、弹踢腿等
（4）有氧操练习
4．健美操考核评分标准：
①体能评分（20分）：左右纵叉、抱膝跳
②技能测评（100分*70%）：动作的力度 动作的准确性 动作的熟练性 动作的幅度，成套编排 创造性 表现力与感染力
③课堂表现（10分）：学生平时上课时的自主学习，合作学习，创新学习和学习态度
健美操模块选项课的成绩为以上各项分的总和
附一：
	等 级
	技    能    测    评     标   准

	
	完成动作
	表现力

	优 秀
90分以上
	成套动作准确连贯，队形变换自如流畅；动作力度强，音乐合拍
	能充分地表现自己和同伴

	良好
 75-89分
	成套动作基本准确连贯；有1—2个队形变换，能配合音乐完成动作，有1-2错误
	动作有一定力度，能表现自己和同伴

	及格
 60-74分
	基本能完成成套动作，能队形变换，但有3--5个错误
	动作力度不明显，不能表现自己

	不及格
59分以下
	不能顺利完成动作，不能完成队形变换，错误动作达一半以上
	动作没力度，不能表现自己


附二：左右腿纵叉
1.方法与要求：姿态端正，两腿伸直前后分开成一字，腿及髋部全部着地、髋位正。左、右腿各在前一次，记最差的腿扣分。
2.成绩评定：大腿跟距离地面每增加1厘米，扣0.1分。
附三：抱膝跳
1. 方法与要求：站在地面上连续5次团身跳。腾空高度高，跳起时双脚并拢，双膝并拢高于或同于髋关节水平位置。
1. 成绩评定：两腿并拢，双膝高于或同于髋关节水平位置，身体整体腾空高度高。身体腾空高度太低每一次扣一分；双膝低于水平面但大于45度每一次扣，起跳时双膝低于水平45度不得分。


