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《体操三》课程标准
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一、课程简介

《体操三》是体育教育专业的重要课程之一，它是为适应中小学体育教学、

训练及社会需求而设置的。本课程包括理论和实践两部分，理论部分主要包括体

操概论、体操教学、体操体能训练、体操术语、保护与帮助、比赛的组织与欣赏、

徒手体操和轻器械体操的创编等内容，实践部分包括队形队列、徒手体操、轻器

械体操以及技术类的技巧、跳跃、双杠、单杠等内容。它是通过徒手、持轻器械

或在器械上完成不同类型与难度的单个动作、组合动作或成套动作，充分挖掘人

的潜能，表现人的控制力，并具有一定艺术要求的体育项目。体操可以全面地锻

炼学生的教学与组织能力，调动和发挥学生的创造力和想象力；它除了能发展体

操的技术和技能之外，对于发展身体的协调、灵敏、力量、柔韧等素质有着不可

替代的作用，同时能为其他课程的学习打下良好的基础。它不仅是培养体育师资

的一门重要课程，同时也是落实全民健身计划、培养社会体育指导员的重要课程。

二、课程目标

使学生较系统地掌握体操运动的基本理论知识、基本技术和基本技能。初步

掌握体操教学规律，学会运用体操教学手段增强学生体质，增进健康的科学锻炼

方法和开展群众性体操比赛的组织与裁判工作，做到会讲、会做、会教，能胜任

中小学校体操课程教学和指导课外活动的工作。

（1）结合体操运动的特点，对学生进行思想品德教育，培养学生的团结协

作、互帮互助、不畏困难、顽强拼搏、文明守纪等优良品质与作风；

（2）较全面系统地掌握体操的基本理论知识，能理论联系实际，并能在教

学中初步运用；



（3）扎实地掌握基本技术，使学生得到严格的训练，达到单个动作正确、

熟练，姿态良好，并通过教学，使学生对体操有初步而系统的认识；

（4）初步掌握体操教学的基本技能，只有一定的组织教学，指挥队列队形，

领操、讲解、示范、保护帮助、运用教法，以及纠正动作错误的能力，并通过各

种教学手段培养学生体操教学创造能力；

（5）培养学生参与体操活动的兴趣，学会健身、娱乐的方法，具有正确的

审美观点和艺术鉴赏能力；

（6）加强安全教育，掌握保护与帮助方法，防止伤害事故的发生。

三、课程内容和基本要求

（一）理论部分

1、教学基本要求

通过理论课的学习，使学生了解体操运动的特点与价值，理解体操各类动作

之间的关系，并能进行简单的技术分析，基本掌握中学体操教材的内容和一般教

学方法，了解场地设施与管理、掌握基本体操比赛的组织与裁判方法及竞技体操

比赛的评分特点与欣赏。

2、教学内容

（1）体操概述

①体操的概念；

②体操的内容；

③体操的分类；

④体操发展简况。

（2）体操术语

①体操术语的类型；

②体操基本术语；

③器械体操和技巧动作术语；

④队列队形和徒手体操动作术语；

⑤体操动作术语的运用。

（3）保护与帮助

①保护与帮助的意义；

②保护与帮助的种类与方法；

③保护与帮助的运用；



④对保护与帮助者的要求。

（4）体操教学

①体操教学的特点；

②体操教学的原则；

③体操教学的方法；

④体操教学设计。

（5）体操比赛的组织与欣赏

①体操比赛的组织；

②体操教学比赛；

③体操比赛常识；

④竞技体操比赛欣赏。

（6）徒手体操与轻器械体操的创编

①创编原则；

②创编要素；

③影响动作效果的因素；

④创编步骤；

⑤创编动作的方法。

（二）实践部分

1、教学基本要求

具有正确完成各种技术动作和示范能力。能选择合适的教学方法、手段组织

中小学校体操教学工作并具有分析技术动作和纠正错误动作能力，能正确运用口

令来指挥队列队形和基本体操练习。辅导课外体操活动及组织基层基本体操比赛

和担任裁判工作的初步能力。

2、教学内容

（1）队列队形部分

类 别 重 点 内 容 一 般 内 容

队

列

练

习

原地队

列动作

立正、稍息、看齐、报数

向左（右）转、向后转

一列横队变二列横队及还原

一路纵队变二路纵队及还原

集合、解散、蹲下、起立

半面向左（右）转

一列横队变三列横队及还原

一列纵队变三路纵队及还原



行进间

队列

动作

齐步、正步、跑步、立定

行进间三面转法

便步、踏步、移步、步法互

换、跑步向左、右、后转走

队

形

练

习

图形

行进

绕场行进、错肩行进

交叉行进、螺旋行进

对角线行进、蛇形行进

圆形行进、“8”字形行进

队形

变换

分队走、合队走

裂队走、并队走
一路纵队变多路纵队及还原

散开

与

靠拢

梯形散开与靠拢 弧形散开与靠拢

（2）徒手体操部分

类 别 重 点 内 容 一 般 内 容

基本动作

上肢动作：举、摆、振、屈伸、绕、绕环

下肢动作：屈伸、举、踢、蹲、立、跳

头颈动作：屈伸、转、绕、绕环

躯干动作：屈、伸、转、振绕、绕环

摆、振、绕、绕环

倾、侧、卧、坐、撑

单节动作 原地和行进间基本动作组成的单节动作

成套协作 单节动作组成的成套操，现行广播体操

双人动作
助力性动作：一帮一

对抗性动作：一对一

协调动作

互相配合、互相换位

（3）持轻器械和专门器械体操

类 别 重 点 内 容 一 般 内 容

体操棍 体操棍操一套 体操棍游戏

实心球 实心球操一套，单、双人抛、接 实心球游戏

爬绳（竿） 手脚并用的二段和三段法 各种停绳、荡绳

跳 绳 单双人跳绳、绳操一套 跳长绳、跳绳游戏

（4）基本技术

类 别 重 点 内 容 一 般 内 容

技 巧 前、后滚翻及其变化、鱼跃前滚翻、手 俯撑双腿同侧摆越成仰



倒立前滚翻、屈体后滚翻、侧手翻、单

肩后滚翻成单膝跪撑平衡、肩肘倒立、

头手倒立、俯平衡、跪跳起

撑，俯撑单腿全旋转体

180o 成仰撑，鱼跃前滚翻

直腿起，头手翻，前手翻

双 杠

支撑摆动、外侧坐及其变化，支撑前摆

挺身下、支撑后摆挺身下、外侧坐越两

杠下，挂臂前摆上成分腿坐、滚杠、分

腿坐前滚翻成分腿坐，分腿慢起肩倒立

分腿坐前进、支撑后摆转

体 180o 成分腿坐、挂臂撑

屈伸上挂臂撑前摆上、支

撑摆动肩倒立、肩倒立侧

翻下、支撑前摆向 内转体

180o 下

单 杠

单（双）足蹬地翻上、支撑后回环、支

撑单腿或骑撑、骑撑前回环、骑撑转体

180o 或支撑、支撑后摆下、跑动屈伸

上，后撑前摆直角下

骑撑后倒单挂膝摆动上、

支撑前翻下、骑撑后腿向

前摆越转体 90o 下，经直

角悬垂摆动屈伸上，高杠

慢翻上

跳 跃

山羊分腿腾越、横马分腿腾越、纵马

（箱）分腿腾越、横马屈腿腾越、斜进

直角腾越、向前直角腾越

团身跳、分腿跳、跳上或

跪、跪跳下，侧腾越、斜

进挺身腾越，跳起近端屈

腿转体 180o 绕越马头下

（5）专项素质

类 别 重 点 内 容 一 般 内 容

力量素质
引体向上、双臂屈撑、靠墙手倒立、

仰卧起坐、仰卧举腿

举腿同时上体前屈，直角

支撑、俯卧撑

柔韧素质 压腿、踢腿、体前屈 压胸、劈腿、压脚背

四、时数分配

分 类 教学基本内容 学时 小计 %

理

论

部

分

体操概述、体操术语

体操保护与帮助、体操技术动作教学

徒手体操与轻器械体操的创编、体操比赛

的组织与欣赏

2

2

2
6 8.3%



实

践

部

分

基本体操

技 巧

双 杠

单 杠

跳 跃

专项素质

12

24

6

6

10

4

62 86.1%

考 核 技术考核 4 4 5.6%

合 计 72 72 100%

五、考核内容与成绩评定

（1）平时成绩占 30% （其中考勤占 15%、素质测试成绩占 15%）

（2）技术考试成绩占 70%（其中技巧占 50%、支撑跳跃占 20%）

技术考核内容（规定动作及分值）

（1）技巧： 前滚翻、前滚交叉腿、后滚翻、后滚成跪撑接跪跳起（10 分）侧

手翻双手接单手接转体 90 度（10 分）→→前滚翻接两个鱼跃前滚翻（10 分）

→→后滚翻接两个屈体后滚翻（10 分）→→前滚翻接前滚分腿起接前滚直腿起

（15 分）→→原地跳转 180 度（5 分）→→头手倒立（15 分）→→前倒俯撑切

腿接屈体后滚翻（10 分）→→燕式平衡（5 分）→→侧手翻接鱼跃前滚翻（10

分）

（2）支撑跳跃

男生：纵箱前滚翻（10 分）、纵箱分腿腾越（10 分）

女生：纵箱前滚翻（10 分）、横箱分腿腾越（10 分）

六、使用教材及主要参考书

《体操》主编：张涵劲，高等教育出版社 2019 年 11 月

《体操》主编：童昭岗，高等教育出版社 2015 年 7 月

《健美操 团体操》主编：黄宽柔等，广西师范大学出版社 2017 年 12 月

《现代体操教学理论与方法》主编：韩宏飞，北京体育大学出版社 2021 年 9 月

《竞技体操评分规则》，国际体操联合会，2018 年


	编制人：连远斌、张策
	一、课程简介
	二、课程目标
	三、课程内容和基本要求

