
形体与体能训练2
一、基本信息（必填项）
课程代码：【0060472】

课程学分：【2.0】
面向专业：【空乘空服】
课程性质：【系级必修课。】

开课院系：空中乘务
使用教材：主教材【《形体训练与形象设计》 王晶 张岩松 主编 清华大学出版社】
辅助教材【无】
参考教材【无】
先修课程：【形体与体能训练0060525 4.0】

二、课程简介（必填项）
       形体与体能训练课是以形体训练为主要内容，以人的心理和生理特征为基础，以塑造人的优美身 体形态为目的的体育课。形体课以舞蹈基本功训练的内容和方法为主要手段，借鉴舞蹈、艺 术体操、健美操等功作，辅以合适的音乐进行。形体课的目的，就是通过对青年学生的形体 训练，提高身体的协调性和灵活性；增强可塑性以及形体的技巧性，形成良好的形体素质和个人内在素质修养。

三、选课建议（必填项）

空中乘务专业，大二年级，已经完成形体与体能训练1的同学。
四、课程与培养学生能力的关联性（必填项）

	自主学习
	表达沟通
	专业能力
	尽责抗压
	协同创新
	服务关爱
	信息应用
	国际视野

	
	
	身体的控制
	理论的掌握
	
	
	
	
	
	
	
	

	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	√
	
	
	


五、课程学习目标（必填项）

增加学生对形体训练的认识，熟悉形体训练的内容，增强形体外在表现力与内在气质的相互融合，提高个人的综合素质。
六、课程内容（必填项）

：

    教学要求：熟练运用形体与体能的基本方法，知道有效的调整形体的方法。理解运动过程中如何合理的综合提升素质。

：

    教学要求：熟练掌握瑜伽和普拉提的动作基本要领，知道其运动原理，理解瑜伽和普拉提的锻炼目的。

：

    教学要求：知道运动生理学的基础知识，能够运用所学的知识综合分析运动时的生理反应。

：

    教学要求：知道运动解剖学的基础知识，能够运用所学的知识综合分析运动时的结构运动。

：

    教学要求：知道啦啦操的基本元素，理解并掌握如何运用啦啦操的动作进行编排，具有综合动作的基本结构。

：

    教学要求：知道当代舞的基本元素，理解并掌握如何运用当代元素进行表达，具有综合编排的基础。
七、课内实验名称及基本要求（适用于课内实验）
列出课程实验的名称、学时数、实验类型（演示型、验证型、设计型、综合型）及每个实验的内容简述。
	序号
	实验名称
	主要内容
	实验
时数
	实验类型
	备注

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


七、实践环节各阶段名称及基本要求（适用于集中实践、实习、毕业设计等）
列出实践环节各阶段的名称、实践的天数或周数及每个阶段的内容简述。
	序号
	各阶段名称
	主要内容
	天数/周数
	备注

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


	总评构成（1+X）
	（1）
	（X1、X2、X3……）

	评价方式
	课堂展示
	论文

	1与X两项所占比例%
	50%
	50%


   八、评价方式与成绩（必填项）

撰写：                  系主任审核：               教学院长：
注：教学大纲电子版公布在本学院课程网站上，并发送到教务处存档。

