课外活动女子形体训练教学计划

一、指导思想

形体训练是以有氧运动为基础，以身体练习为内容，以艺术创造为手段，以增强体质、增进健康、发展个性、陶冶情操、促进人的全面发展为目的，融健身、健心、健美、娱乐为一体的多元化有氧运动科目。提高学生鉴赏美、欣赏美、享受美的能力，培养学生一定的内在气质，陶冶情操，美化思想。

二、教学目标
1、传授形体训练的基本知识、基本技术、基本技能。

2、通过学习，使学生对形体有一定程度的认识，对所学的内容能掌握并运用；并且通过系统的形体训练，能够达到塑造形体的目的，改善身体的外形和姿态，表现出仪态端庄、身体挺拔、肌肉线条优美等特点。

3、形体训练作为身体锻炼的一种方式，充分调动了身体各部位参与活动，使学生达到锻炼身体的目的，同时欣赏音乐、体会舞蹈、提高对美的认识。

4、结合教学实践，对学生进行思想教育，使学生明确教学目的，热爱体育事业，积极进行体育锻炼，培养学生刻苦求知、遵守纪律、热爱集体、团结互助等优良品质。

5、全面地、系统地向学生传授本年度规定的理论知识和实践知识，努力提高理论水平和技术水平，搞好课堂气氛和提高教学质量。

三、训练基本任务、内容
理论课教学内容

1、形体美的概念及标准

知识点：体型、姿态、行为美的标准；影响形体美的因素

2、形体与健康的评价

知识点：正常人形体健康标准

3、健身原则、方法，常见的运动损伤、预防及处理

知识点：原则；造成损伤的原因、处理方法

4、形体训练教学技能与指导技巧

（1）形体训练教学的基础理论

知识点：教学目的、教学内容、教学原则、教学的阶段性特征

（2）形体训练的教学方法

知识点：各教学方法的释义；在教学实践中操作及运用

5、形体训练课的组织与实施（课的设计与实施）

知识点：课的特点与类型；课的组织与实施；课的基本要求

（1）形体训练教学能力的培养

知识点：教学能力的构成因素；各种能力培养的途径和方法

6、形体训练领域科研方法

（1）科研的意义与方法

知识点：目的、意义、内容

（2）科研的方法与步骤

知识点：科研方法，基本研究设计，论文写作，交流报告

技术课教学内容

1、基本形体手位脚位练习

（1）把杆练习

技术点：擦地、蹲、小踢、移动重心、画圈、大踢

（2）徒手组合练习

技术点：各种姿态、控制平衡、旋转、跳跃练习；姿态组合练习

2、基本动作及组合练习

（1）基本步伐

技术点：踏步、开合跳、弓步跳、吸腿跳、弹踢腿跳、后踢腿跑、大踢腿

（2）上肢动作练习

技术点：手型、手位、手臂路线变化；垫上运动

（3）组合动作

技术点：低冲击、高冲击、高低冲击组合；上肢操化组合

3、多种风格的有氧练习

技术点：拉丁健身操、爵士健身操、搏击健身操、街舞、健身瑜珈、轻器械健美操、形体健美操、啦啦操、民族健身操

4、专项身体素质

（1）柔韧性练习

技术点：纵横劈腿、分腿及并腿前行、转肩

（2）控制练习

技术点：各方向控腿、身体各部位控制等

（3）力量练习

技术点：上、下肢及腰腹各部位力量练习

（4）协调性练习

技术点：各种组合练习

（5）耐力练习

技术点：专项组合练习、耐久跑

四、具体课时及内容安排

	序号
	主  要  内  容
	学时分配
	其    中

	
	
	
	理论
	实践
	上机
	实习
	设计

	1
	手位脚位基本动作及组合
	4学时
	
	4
	
	
	

	2
	把杆组合
	4学时
	
	4
	
	
	

	3
	专项身体素质
	4学时
	
	4
	
	
	

	4
	基本形态练习
	6学时
	
	6
	
	
	

	5
	健身器械练习
	2学时
	
	2
	
	
	

	6
	基本舞步练习及组合
	4学时
	
	4
	
	
	

	8
	考核机动
	2学时
	
	2
	
	
	

	9
	形态与健康的评价
	2学时
	2
	
	
	
	

	10
	形体美的概念及标准
	2学时
	2
	
	
	
	

	合计
	30
	4
	26
	
	
	


五、教学措施

1、反复阐明学习目的、意义，明确教学任务和要求，以调动学生的学习自觉性和积极性，认真备好、上好每一堂课，努力提高教学效果，以提高教学质量。
2、严格要求，严格训练，要求学生做到的自己先做到，建立严格的考勤制度，对学生的思想作风、组织纪律和训练结构必须提高标准的严格要求，坚持以正面教育为主，做好耐心、细致的思想教育工作。
3、了解和关心学生，对学生的思想、业务情况做到心中有数，通过考查、考试了解学生情况，以便改进教学方法。
4、计划落实。加强安全教育，切实保证教学安全。

六、具体要求
1、严格遵守课堂纪律，做到不早退，不无故旷课，有事先请假。
2、在上技术课时，发扬不怕苦、不怕累的精神，做到认真听、仔细看、完成每堂课所规定的教学任务。
3、记好课堂笔记，注意积累资料，认真总结经验，为下次课做好准备。
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