
健美操队活动总结

健美操已逐步成为我校的传统比赛项目，虽建队历时不长，但在区、市的各类比赛中已崭露头角，为学校争得了不少荣誉。这其中蕴涵着教练员及一届届健美队队员的智慧与汗水，也倾注了学校各级领导对健美操队的关怀与支持，健美操队是在大家的努力与扶持下茁壮成长起来的。

运动员大都处在五六年级这个阶段，他们的主要任务仍然是学习文化科学知识，其次才是搞好训练，成为优秀运动员苗子。学习和训练都不能松懈，她们的担子不轻，担负起学习和训练的双重任务。我们在负责训练的同时，和学生的班主任老师、任课老师经常联系，相互交流学生的相关情况。因此，为了不影响学生的学习，我们的训练尽量利用课余时间进行，我们健美操队的训练可谓是见缝插针。在3－7月份的训练中，主要是利用早晨及下午第三节课及课后的时间，队员们个个认真训练，积极性很高，有一部分队员是自愿来参加训练的，显现出对健美操运动的热爱，在这种良好的外部氛围的推动下，三个月的训练卓有成效。其中特别值得一提的是上一届的老队员丁新如和王彩绘两位同学，对今年的健美操队训练工作非常支持，放弃了自己的课余时间，组织陪同新队员进行训练，起到了很好的组织带领作用，在此我代表学校对她们表示衷心的感谢，我们的成绩中有她们一份的功劳。

基于上几届比赛的经验及对兄弟学校健美操队水平的了解，我们深知跟他人相比我们还有一些差距，仅靠课余挤出来的那点时间训练是远远不够的，因此暑期一开始我们就制订计划，开始了紧锣密鼓的训练。七月上中旬这段时间主要进行啦啦操、竞技单人和竞技三人六人操动作的编排和音乐的制作，八月下旬主要是针对操化得巩固和学生素质的强化练习，大家冒着酷暑，全天候训练，虽然又热又累，再加上大运动量后的肌肉反应、骨膜痛及韧带拉伤等，但没有一位队员因为怕苦而退缩，反映了每位队员良好的意志品质和个人素质。四套操，一套操有五十几个八拍的动作，变化多样，有配合，有难度，每套操的队员也不一样，因此我在给竞技三人训练的时候，啦啦操的队员们就必须自己练习，她们在自己记得基本动作的基础上，一个动作一个动作地互帮互学，相互纠正，共同进步。为了掌握动作，提高熟练程度，提高质量，每个动作都要练上几十遍，甚至上百遍。就是这样在精心的指导及队员们的刻苦训练下，三个项目的动作到暑期结束已基本完成及熟练掌握，但仍然有很多问题，如难度动作完成不到位，部分难度仍无法完成，队形不整齐，啦啦操各队员间还末形成默契等等，都有待于进一步提高。

新学期一开学，我们立刻马不停蹄开始了紧张的训练，为了检测训练成果，同时也为了锻炼队员们的心理素质，梁校长安排了一次又一次在学校师生面前的表演，通过上台表演，让队员们意识到大家在训练中还存在的不足，包括工作及心理方面的不足等等。每次展示一结束，针对展示中的不足，我们放弃休息日，加强训练，努力改进提高，一个动作，一个配合，一个表情，我们都丝毫不敢懈怠。在整个训练过程中，值得一提的是，由于队员人数及水平有限，丁新如同学同时参加了啦啦操、三人操和单人操的比赛，在训练中，练习难度的时候把腿摔紫了，又因为场地的原因在练习三人配合的时候摔在地上，把牙磨掉了一个角，嘴也摔肿了，但是她流着眼泪，忍痛坚持训练，我说“你休息一下吧，今天的素质你就不用完成了。”但是她把眼泪一擦，大声的说“我没事，大家都在练得，我不能搞特殊。”就是因为她这么一句话，起了一个很好的榜样作用，使大家更好的团结在了一起。

在这大半年的实践中我经历过迷茫，也品尝过甘甜，但更多的是一种幸福。终于功夫不负有心人，在11月份的全国啦啦操比赛中我们一举第一名。接下来我们没有过多地沉浸在胜利的喜悦中，而是总结比赛的有关情况，寻找问题与不足，展开了更有针对性的精雕细琢，为以后比赛作更为充分的准备，向更高的目标冲刺。
通过几个月的训练及参加了几次比赛，我作为从头到尾具体负责的教练员，想谈以下几个方面的感想：

1.比赛成绩的取得来之不易，是大家齐心努力的结果，任何一项活动都离不开学校及各方面的支持与配合。

2.运动水平的提高应着力于平时的训练，日积月累，逐年提高。

3.尽快建立运动梯队，形成新老交替正常化，减少短期行为。

　4.专业领域有待进一步探索，特别是我们教练员对健美操专业知识的拓宽，其中包括对运动员的选材、动作的编排艺术、音乐制作、比赛服装设计等领域的知识。

　5.加强与健美操裁判及他校健美操教练员的交流与学习，提高我们的训练水平，提高校队的运动水平。

　6.应加强运动员对健美操运动知识的了解，学习有关比赛规则及相关信息，有利于提高运动水平。

　7.应加强对运动员思想的教育，积极引导，努力提高运动员的吃苦能力，这将非常有助于运动水平的提高。

8.学校需对健美操设施有进一步的改善，这样有利于减少学生的意外发生。

我坚信，我一定能在今后的舞台上跳出最绚丽的舞蹈，带领孩子们健康、快乐的成长。
　　　　　　　　　　　　　　　　         　  　　　

　　　　　　　　　　　　　　        　   　　　


