健美操队自评报告

一、项目建设概况
河海大学健美操队自2004年组建至今，已在国内外大赛上多次问鼎冠军，在国内同领域内的影响力也逐年攀升，成为这一时期的国内领头人，同时也为我校发展成为多学科的重点大学注入了一股新的活力。
  健美操是一项深受广大群众喜爱的、普及性极强，集体操、舞蹈、音乐、健身、娱乐于一体的体育项目。 健美操竞赛项目包括男子单人操、女子单人操．混合双人操、三人操和六人操。健美操起源于1968年，1984年起健美操运动在世界各地全面兴起。
每年国际上举办的健美操活动有：健美操世界锦标赛、世界杯赛、世界冠军赛。
二、项目特色
我校健美操队自2004年组建至今，在历年的全国健美操锦标赛和冠军赛上屡获佳绩，在全国范围内有效地提升了河海大学的知名度。分别在2006年和2008年世界健美操赛事上取得了三金的优秀成绩。

我校健美操队已建立起良好的训练制度和学生管理体制，要求健美操队员德智体美劳全面发展，进一步提高健美操队伍的综合素质。同时我校健美操队加强了师资队伍的建设和培养，为取得更好的成绩奠定了坚实稳固的基础，也为我校成为世界一流大学做出了一定的贡献。

目前，由于世界健美操和我国健美操种类繁多，分类方法也不尽相同。根据健美操的目的和任务，可以将其分为健身健美操、竞技健美操和表演健美操三大类。我校健美操队也根据自身情况开展了这三大类的教学与训练。
三、取得的成效
近三年校健美操队获得的主要成绩有：

1.2007年全国健美操锦标赛：
（1）团体第一名；

（2）竞技三人操(第二名)、竞技混合双人操(第四名)；

（3）竞技混合双人操(第五名)、竞技六人操(第三名)；

（4）竞技女子单人操(第四名)、竞技六人操(第二名)、团体第一名。
2.2008年全国健美操锦标赛：

（1）团体第一名；

（2）竞技三人操(第三名)、混合双人操(第一名)；

（3）女子单人操(第二名)、竞技六人操(第四名)；

（4）男子单人操(第一名)、大众轻器械(第一名)。

3.2009年全国健美操冠军赛：

（1）普及团体赛(第一名) ；

（2）预备健将组混合双人操 (第三名) ；

（3）竞技组精英组六人操(第一名)、竞技组精英组混合双人操(第二名) ；

（4）普及组男子明星(第一名) 、普及组女子明星(第三名)；

（5）普及组组合风采(第一名) 、普及组集体徒手(第一名)；

（6）普及组集体轻器械(第一名) 、普及组最佳编排奖、普及组最佳表演奖。

四、经验与体会
经过历年比赛，我们积累了很多训练和比赛经验。在2007和2008年我们队伍先后在基础训练和总结比赛经验上下了大功夫，2009年我们改变了我们的大众夺冠计划，对于大众健美操而言，练习的主要目的是“锻炼身体、保持健康”。它的动作简单，实用性强，音乐速度也较慢，而且为了保证一定的运动负荷和锻炼的全面性，并可加一些风格化的舞蹈动作，如爵士舞等，以达到烘托气氛，增加学习兴趣。在练习的要求上，根据个体情况而变化，严格遵循“健康、安全”的原则，防止运动损伤的出现，在保证安全的基础上，达到锻炼身体的目的。
五、主要问题及整改措施
1.存在的主要问题
虽说健美操是一项最有表现力、最有活力的运动，但健美操的训练却是单调和枯燥的。为解决这一难题，我们提示和启发队员和学生去进行联想，通过各种不同快慢节奏的音乐加以伴奏，使学生们在不同的学习环境下进行学习，例如：让队员和学生对着镜子练习笑容，让学生假想自己就是最好的，自己每次的练习都是一次表演，把相同的组合用不同的音乐加以练习等等。这样学生的积极性就会提高，能将自己对音乐的理解融入动作中，这样做出来的动作会非常富有感染力，从而进一步的提高成套的难度和可观赏性。

2.整改措施
今年我们还在套路中加入了主题元素，利用音乐和动作的配合，传达出我们所想表达的思想。因此，我们队伍在比赛中异军突起，轻松夺冠。虽然我们拿到了金牌，但还是存在不少小问题，比如如何平衡主题元素和健美操基本动作的融合比例等等，这是我们要解决的关键问题。在竞技组中，我们注重基本功的训练，结合科学训练方法，注意与队员沟通，协调好队员的训练、生活以及学习的关系。平时教练组强调狠抓体能训练，保证队员在比赛中充分发挥出自己的水平。在赛前关心队员心理状态和生活状态，真正做到把队员当作自己孩子一样看待。
今年我校健美操教练组还将在教材编排、授课方法以及语言的启发上下功夫，这些新增的教学和带队方法是我们赢得比赛的关键，我们将利用科学的训练方法加速团队的发展和进步，我们将聚集众人的智慧，再接再厉，再创辉煌！
