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	1.社团的日常开支由团内成员自行筹集。
2.经费用于须用表演服装器材以及社团内部集体活动的需要。
3.根据社内情况收取一定经费，视情况学校给予部分报销。



注：请于2012年9月21日（星期五）之前交至团市委学校部。

上海交大南洋中学“韵律社”活动方案

1、 社团开发的背景

健美操运动源于20世纪70年代末。英文原名“Aerobics”，意为“有氧运动”、“健身健美操”。20世纪70年代初，健美操运动传入我国，首先在各体育院校中展开，而后才渐渐流传开来。
健美操可分为“竞技健美操”和“健身健美操”。竞技健美操观赏性好、有一定难度，但它不太适合大众的健身。对社会大众而言，真正有健身效果的健身健美操通常指“有氧健身操”。
有氧健身操就是具有“有氧运动”特点的健身操，即在音乐的伴奏下能够锻炼全身，持续时间较长（一般大于12分钟）的运动。有氧健身操的特点是活动时间长、强度适中，能有效控制体重、提高练习者身体素质，对人体的心肺功能、耐力水平都有很大的促进作用。
随着我国经济的持续发展，人民生活水平的不断提高，健康已成为人们追求高质量生活中十分关心的问题。健美操作为一项很有特色的运动，在我国全民健身活动中占有非常重要的地位，是近年来非常流行的一项体育运动。

校韵律社成立于2009年9月，本着为丰富学生的校园生活，激发学生体育锻炼兴趣为目的，力争该社团在学校发展壮大，成为学校一大亮点，与此同时，学校也结合“个体差异发展教育”、“生命教育校本课程的构建与实施”研究，准确定位，满足需求，形成传统，确立了在参与锻炼中巩固兴趣，浓厚热情，在表演比赛中开阔视野，增强竞争与合作意识，达成全面发展、和谐发展、可持续发展的运动价值取向。

2、 社团目标

1、 提高学生的身体素质与形体美，丰富校园文化生活，促进校园文化，提高学生课余生活的质量，创学校特色，选拔健美操人才，视情况参加校内外的健美操演出或比赛。
2、 满足学生的兴趣和需要，促进个性化发展，培养学生的人文素质，科学素质。

3、 使学生掌握一定的健身技能，学会学习，学会合作，学会生存，使学生形成完善的人格，陶冶情操，争取在各项比赛中取得好成绩。
3、 社团活动内容

1、以大众健美操的基本步伐和一些简单的组合动作为基本功练习，如踏步、并步、吸腿跳、弓步跳、开合跳等，要求每节课一准备活动的形式练习10—15分钟。
2、以柔韧的练习为素质练习的重点，如横叉、纵叉、各种形式的压腿、下腰等等，素质练习每月至少两次。

3、对学生进行健美操各种动作的传授和指导，让学生对健美操有一定的了解，并在此基础上学习掌握一套完整的动作套路。

4、每节课的结束部分适当会安排瑜伽作为放松练习。
4、 活动的实施

（一）基本要求

1、招收对象和方法

本社团主要针对对健美操运动抱有热情的，有一定健美操基础，或者协调能力、领悟接受能力较强的高一、高二女生。先自主报名在进行筛选。

2、招收人数

25人左右
3、活动时间

每周三下午第九节社团活动课
4、活动场地

四楼舞蹈房

（二）实施策略

1、引导学生观看健美操录像带，帮助学生寻找感觉。

2、循序渐进、逐段示范、讲解动作、个别指导。

3、学生集体练习和个人个别辅导相结合。

4、采用学生互助，好学生示范领做的方法，进一步提高水平。

5、 评价

技术标准评分要求
90-100分 成套动作熟练，动作连贯流畅，音乐与动作协调一致，力度、幅度大，风格突出，具有表现力。
80-89分 成套动作熟练，动作连贯，音乐与动作协调一致，具有表现力。
70-79分 成套动作较熟练，动作较连贯，音乐与动作基本一致，出现1-2次失误。

60-69分 成套动作能够完成，动作连贯流畅，音乐与动作配合基本一致，有明显失误3次以内。
60分以下 成套动作完不成，动作与音乐节拍完全不和，有明显失误3次以上。
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