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1． 课程基本信息
课程代码：16442202
课程名称：健身舞蹈
英文名称： dance exercise 
课程类别：通识必修课
学时：32
学分：2
适用对象：健身舞蹈教学与训练
考核方式：考试
先修课程：无
2． 课程简介
中文简介
健身舞蹈是在音乐伴奏下、以身体练习为基本手段、以有氧运动为基础，达到增进健康、塑造形体和娱乐目的的一项体育运动。它是以健身美体为主要特点的运动项目，其内容丰富，简单易学，变化繁多，不受年龄、性别、场地、器械的限制，具有广泛的适应性和较高的锻炼价值，比较容易开展和普及。参加这项运动可以培养正确体态，塑造美的形体；提高身体协调性、灵活性；提高体育欣赏能力和创编能力，养成锻炼身体的习惯和终身体育意识。本课程主要讲授健身舞蹈自编组合内容（包括健身舞蹈基本术语，基本动作、基本技术），介绍健身舞蹈运动的基本理论知识、竞赛规则和编排。

英文简介
3． 课程性质与教学目的
（1） 课程性质
健身舞蹈是大学生的必修课程，它具有健身、健心一体性，动作的多变性和协调性，运动负荷大而有针对性，并且它是在一种欢乐、愉快 、激情的气氛中进行健身，同时实现知识，技能技术的增长，培养学生的协调性 、表现力 、创造力，以达到健身 、健心和增长知识的整体效益 。根据我校的具体情况，精选和创编了不同类型、难度和运动负荷的健身舞蹈组合套路，使绝大部分学生对健身舞蹈课产生了浓厚的兴趣，为学生今后终身参加健身运动奠定了良好的基础
。
（2） 课程任务
1、要严格按照人体解剖特点，依次从头颈、肩、上肢、胸部、髋部到下肢、膝、踝科学的锻炼。发展柔韧、协调、灵活、力量、弹跳、平衡等身体素质。
2、提高音乐素养，陶冶情操，培养高雅气质。选择音乐要求具有鲜明的节奏感和韵律感，激发学生的活跃欲。
3、体现人体造型、变化、活力和动态之美，使形体和身心全方位发展。

（3） 课程目的
（一）通过健身舞蹈练习，增强学生的心肺功能，改善学生的形体，培养学生良好的节奏感、优美感和表现力。同时加强学生的自我约束和自我控制的能力，为将来工作中树立正确的价值观。
（二）使学生了解健身舞蹈运动的基本知识、编排原则与方法，培养学生的自编能力、团结协作精神和创造力。作为学生，应该时时处处保持勤学守纪和文明的形象，要表现出高尚的师德修养和良好的礼貌素质
（三）通过健身舞蹈教学，使学生树立正确的审美观与价值观，提高观赏能力，陶冶高雅情操。希望进一步增强大家的民族自豪感、自信心，进一步激励大家在新时代新征程上披荆斩棘、奋勇前进
（四）教学中，通过把健身舞蹈运动与健康和终身体育密切相联系，培养学生良好的体育锻炼习惯和终身体育的意识，实现学生身体、心理、社会的整体健康，使我们得以在迎接新世纪的时刻有追求、有动力、有所为、有所获，为此，我们一定要群策群力，万众一心，亮出全校师生昂扬的斗志

4． 教学内容及要求
第一部分　健身舞蹈运动概述
1、教学目的和要求：
通过健身舞蹈运动概述的介绍，使学生从整体上了解健身舞蹈的概念、特点和功能及发展过程，明确学习健身舞蹈的主要目的和意义，同时从思想上加强正确的价值观，树立良好的人格。
2、课程内容：
（1）健身舞蹈运动的概述及价值特点
（2）健身舞蹈与科学锻炼
（3）健身舞蹈基本术语
（4）健身舞蹈的音乐与编排
（5）健身舞蹈竞赛规则简介及欣赏
（6）健身舞蹈的评分标准
3、考核知识点和考核要求：
（1）识记：健身舞蹈的锻炼方法与编排以及健美操的竞赛规则与评价标准。
（2）领会：健身舞蹈的编排原则 
4、教学方法与手段
（1）教学方法：加强备课，不断优化教学方式，力求让每一个学生都能接受，采用正面示范、侧面示范、镜面示范相结合的方式，通过语言讲解细节与难点，同时在不断练习过程中，动静结合，用理论性的知识点感染学生，传递正能量。
（2）教学手段：上课关心每一个学生，使绝大多数学生都能听懂，学生通过思考-练习-再思考-再练习，动静结合，通过动作与语言相结合的教学方式，让学生充分了解知识点，自主练习和分组练习相结合的方式进行课堂练习，达到统一。不仅提高了课堂效率，还能为培养高质高优全能人才做基础。
第二部分　健身舞蹈基本动作组合 
1、教学目的和要求：
掌握健身舞蹈基本步伐、手型及上肢定位技术练习，要求动作规范定位准确，发力方式正确。
2、课程内容：
（1）健身舞蹈基本站位及步伐：
A、手型及基本站立。
B、身体各部位基本动作（头颈动作、肩部动作、上肢动作、腰部动作、下肢动作）。
C、基本步伐：踏步、侧并步、侧交叉步、V字步、侧点、前点、向前/向后走、吸腿、踢腿、开合跳、弓步、跑跳、弹踢腿跳。
（2）健身舞蹈基本动作：把杆练习、华尔兹、恰恰、布鲁斯等舞步。
（3）健身舞蹈基本动作组合
A、手臂组合。 
B、基本步伐组合。
C、流行韵律健身操组合：拉丁健身舞蹈、芭蕾健身舞蹈。
3、考核知识点和考核要求：
（1）识记：把杆练习、华尔兹
（2）领会：健身舞蹈的基本功练习
第三部分　健身舞蹈动作组合
1、目的和要求：
通过本章节的学习，使学生对健身舞蹈动作有一定了解，能够对健身舞蹈比赛进行评分。
2、课程内容：
（1）健身舞蹈组合一，二
（2）健身舞蹈组合三，四
（3）健身舞蹈组合五，六
（4）健身舞蹈组合七，八
3、考核知识点和考核要点：
（1）识记：健身舞蹈动作组合的动作套路
（2）领会：健身舞蹈的创编原则
第四部分健身舞蹈术语
1、教学目的和要求：基本掌握健身舞蹈（英文）的拼读与记写办法。
2、课程内容：
（1）基本术语。（英文）
（2）术语的构成及记写方法。
3、考核知识点和考核要求：用健身舞蹈（英文）编写一套动作组合。
第五部分　健身舞蹈的音乐与创编 
1、教学目的和要求：了解健身舞蹈音乐剪辑制作的一般并能自编成套动作方法，掌握套套动作编排的原则和步骤。
2、课程内容：
（1）健身舞蹈音乐的选择与剪辑动作
（2）健身舞蹈的编排原则步骤、方法
3、考核知识点和考核要求：根据音乐编排一套动作。 
第六部分　特殊课程 
1、教学目的和要求：了解特殊课程起源与发展现状。特点与功能掌握动作的技术和教学的要求，并进行课程设计。
2、课程内容：
（1）击掌操
（2）有氧搏击操
（3）拉丁操
（4）街舞
（5）瑜珈
3、考核知识点和考核要求：
（1）识记：有氧搏击操  拉丁操  街舞  瑜珈
（2）领会：各种课程的特点及教学方法，了解其不同之处。
5． 学时分配
	课程内容
	教学时数

	理论知识
	4

	健身舞蹈动作组合
	22

	实践与身体素质
	2

	教学比赛与队形编排
	2

	健康标准
	2

	考核与机动
	4

	总计
	36



六  推荐教材和教学参考资源
1、《国家健美操指导员教材》. 国家体操中心
2、《形体健美与健美操》. 高等教育出版社
3、《健美运动》.人民体育出版社
4、《健美操》.北京体育大学出版社

七 相关说明
健身舞蹈选项课考核项目及评定方法
考核项目：自编健身舞蹈成段动作组合
附技术及技评标准评分表
	项目标准
得分
	                 技评

	90-100
	动作准确、熟练、优美、舒展，动作与音乐节奏协调一致，富有艺术表现力。


	75-89
	动作准确、熟练、优美、舒展度较好，动作与音乐节奏协调一致，艺术表现力较好。

	60-75
	动作准确、熟练、协调，能与音乐节奏相符，有艺术表现力。

	不及格
	动作较准确，熟练度较差，动作不能与音乐节奏相符，表现力较差。


成绩评定
健身舞蹈选项课学期成绩采用结构式的综合评分进行评定，总评成绩采用百分制计分，运动技能占70%，平时占30%。

八  教学进度
教学进度计划

课程名称： 	健身舞蹈				              主讲教师：李林苇
	周次
	教学内容
	教学方式
	教学媒体
	学时
	课外作业及平时考核内容

	1
	健身舞蹈理论概述
	集中授课
	录音机
	2
	

	2
	健身舞蹈基本动作组合（基本步伐
身体各部位基本动作
手型及基本站立）
	集中授课，
	录音机
	2
	

	3
	健身舞蹈基本动作：把杆练习、华尔兹、恰恰、布鲁斯等舞步
	集中授课
	录音机
	2
	

	4
	基本步伐组合
手臂组合
健身舞蹈基本动作组合
	集中授课
	录音机
	2
	

	5
	健身舞蹈组合一，二
	集中授课
	录音机
	2
	

	6
	健身舞蹈组合三，四
	集中授课
	录音机
	2
	

	7
	健身舞蹈组合五，六
	集中授课
	录音机
	2
	

	8
	健身舞蹈组合七，八
	期中复习
	录音机
	2
	

	9
	基本术语。（英文）
术语的构成及记写方法。
	集中授课
	录音机
	2
	

	10
	健身舞蹈音乐的选择与剪辑动作
	集中授课
	录音机
	2
	

	11
	健身舞蹈的编排原则步骤、方法
	集中授课
	录音机
	2
	

	12
	了解特殊课程起源与发展现状。特点与功能掌握动作的技术和教学的要求，并进行课程设计。
	集中授课
	录音机
	2
	

	13
	（1）击掌操
（2）有氧搏击操
（3）拉丁操
（4）街舞
	集中授课
	录音机
	2
	

	14
	复习
	复习
	录音机
	2
	

	15
	考试
	考试
	录音机
	2
	

	16
	考试与机动
	考试
	录音机
	2
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



大纲修订人：李林苇                              修订日期：2021年12月
大纲审定人：谢玉波                              审定日期：2021年12月
