
健美操活动总结(优秀5篇)
当工作或学习进行到一定阶段或告一段落时，需要回过头来
对所做的工作认真地分析研究一下，肯定成绩，找出问题，
归纳出经验教训，提高认识，明确方向，以便进一步做好工
作，并把这些用文字表述出来，就叫做总结。优秀的总结都
具备一些什么特点呢？又该怎么写呢？下面是小编带来的优
秀总结范文，希望大家能够喜欢!

健美操活动总结篇一

为推动健美操运动在校园内的普及，充分发挥健美操运动在
全民健身中的作用和活跃校园文化生活，由园艺学院团委主
办，各院系协力承办的健美操大赛于20xx年11月3日在山西农
业大学谷四大学生活动中心成功举行。

本届健美操大赛又一次在全校范围内掀起了健身热潮，与前
几届大赛相比，本次赛事不论从音乐还是形式格调上都有了
新的特点，从而更加体现了我院学生积极向上的精神风貌。
本次健美操大赛从月份就开始策划，在音乐的制作和动作的
编排方面，我们都做了很大的努力。10月初，各院代表到体
育系聘请优秀教练员，教练员每天都在反复练习，严格规范
自己的动作，只有这样才有资格去培训各系的代表。10月下
旬，我院对各院成员员进行了一周的规定动作的培训。在这
一周内，我们的教练都很负责任，有的生病了还坚持出勤，
有的教练嗓子都喊哑了，各院也很重视本次比赛，培训期间
都很认真的练习。

比赛从一开始就得到了各系的广泛支持和积极参与，为了更
加完善我们的工作，在赛前召开了几次领队会议，会上我们
将比赛中的纪律和注意事项一一说明，如：比赛时各系坐在
指定位置观看比赛，要严格遵守纪律，比赛当天，我们在上
午就开始准备，为各院画好就坐位置和比赛场地，直至赛前



半小时我们的工作才全部准备就绪。在比赛现场，记录员和
裁判员不怕活动中心的闷热，都认真的完成自己的本职工作，
比赛期间还有巡场裁判员维持秩序。赛中各系代表队都安静
地观看演出，无一人离场。颁奖时，各系代表队都为获奖的
队伍表示祝贺。本次比赛的成功也离不开院团委老师和系领
导对工作的支持。

实践部在这次健美操大赛中主要负责维持摄像机周围的会场
秩序，以确保设想过程的顺利进行，是摄影师拍摄最完美的
影响最终呈现给大家。在国旗班的协助下，我们把人员疏散
到摄影机五米以外，也确保了会场人员的观看。使得健美操
大赛的摄像顺利进行。

大赛顺利结束了，我们会在以后的工作中继续努力，总

结经验，吸取教训，将工作做得更加完善。我相信在老师们
的正确指导和同学们的支持下，健美操大赛会越办越好！

健美操活动总结篇二

那一串青春欢快的旋律，荡漾在周二下午滂沱的大雨中，健
美操锦标赛 活动总结。那一刻，汗水与雨水交融，青春与自
信飞扬。。。。。。

时值我校20xx年健美操锦标赛。体育馆里，那些青春昂扬的
参赛者们，她们旋转、跳跃，每一个动作都劲道畅快,酣畅淋
漓，掌声早已将雨声湮没。

这里有来自十个学院的代表队将同台竞技，大家都一脸兴奋。

信息学院代表队率先出马，首战报捷，夺得了8.15的高分。
紧随其后的东方学院代表队不甘示弱，创出8.40的好成绩。
这一切无疑给即将出场的财政学院的姑娘们带来了极大的压
力与挑战。但她们自信满满，到她们出场时，一切担心都变



得多余了。华丽的服装，整齐的队形，优美的动作，毫无疑
议地获得了8.50的预赛最高分。

以第一名的成绩结束预赛后，我院参赛队员调整了心态，底
气更足了。

进入更为紧张激烈的决赛后，东方学院再次获得8.60高分的
情况,领跑此时的最高分，工作总结《健美操锦标赛 活动总
结》。面对东方的一路紧追，我院姑娘们从容应对,展现了自
己最好的风采,一举夺得8.75的全场最高分,再度折桂,延续了
健美操锦标赛的四连冠。

比赛结束后，我院健美操队的李玉霞同学激动地告诉我
们：“当时唯一的感觉就是想到了这大半个月来所流的汗水
和承受的伤痛，开心得想哭。”在没有老师指导的情况下，
我院健美操队的姑娘们完全靠自己的努力，从视频上揣摩每
一个动作，坚持每天4个小时的训练强度，在学姐们的指导精
进完善，终于不负所望！

感谢这些顽强的姑娘们，她们挥洒的汗水中，折射出了美丽
的彩虹！

健美操活动总结篇三

为丰富校园文化生活，提高课外活动的质量，增强学生体质，
于10月底，校委会研究决定，在全校普及这套名叫旭日东升
的武术健身操，在座各位同学在过去的一个多月的时间里，
在班主任和体育杨老师的精心指导下，都能认真学习、踏实
训练。为了给各班创造一个展示集体风彩的舞台，学校特组
织今天下午的武术健身操比赛，在这次比赛中，同学们以饱
满的热情、认真的态度、整齐的步伐、标准的动作充分展示
了鲍中学生奋发向上的精神风貌。

本次比赛为班级团体赛，以班级为单位组成代表队，分为列



队进场、做操比赛、组织退场三个环节，并进行量化评比。
比赛中，同学们统一服装，进退有序，动作规范。一排排整
齐的队伍，一个个优美的动作，组成一幅幅流动的画面。摆
臂、踢腿、跳跃??将青春的热情展现得淋漓尽致，充分展现
出了武术的力与美的风采，在律动的音乐声中彰显出阳光健
康的精神面貌，赢得全场观众热烈的掌声；同学们充满豪情
地完成了比赛，同时又收获到了成功的喜悦。

力，我校出色地完成了上级布置的武术健身操普及任务，武
术健身操也将成为了我校特色操系中的一个亮点和窗口。

比赛获奖名单：一等奖：四年级二等奖：五二班六一班三等
奖：五一班六二班三年级

总之，通过此次比赛，我认为不仅检查了我校武术健身操的
教学效果，提高了健身操活动的实施质量，而且也增进了班
级的团结和友谊，培养了学生的组织纪律性，增强了学生的
集体荣誉感，展示了我校学生奋发向上的精神风貌，有效地
促进了我校体育教学工作的健康开展。

健美操活动总结篇四

健美操是在音乐的伴奏下,做身体各部分的运动,达到锻炼身
心的目的。通过练习有效提高身体各部分的灵敏性与协调性
及学生认识美、鉴赏美、表现美及创造美的能力。增强肌肉
力量和耐力素质，同时可消除体内多余脂肪。培养学生互帮
互助、互相鼓舞的优秀品质。可以培养学生吃苦耐劳的意志
品质、美的意识、达到健身、健心的目的。

这学期主要使学生的健美操动作有个初步的了解，了解身体
各部分的锻炼方法，掌握健美操的基本动作，学习创编的拍
手操动作，并参加学校的运动会表演方队。

在平时的健美操第二课堂开展中，大部分孩子掌握了健美操



的基本动作，有的孩子动作非常优美，而且对健美操课程非
常感兴趣，也有部分同学身体的协调能力差，乐感不强，需
要个别辅导。

1、教师伴随音乐边讲解边示范。每一节课我首先整体示范，
然后再个别辅导。尽量顾及到每个孩子。

2、每节课，我都及时评价。将学生在课堂教学过程中突出表
现作为课堂教学评价内容。接下来的一个月就是对新队员的
训练，通过健美操的基本动作、组合动作和力量素质的教学，
从基本步伐到后来的成套动作反复练习，提高他们的力量、
柔韧、协调、灵敏等基本素质和基本能力。而重点则是全体
队员力度的把握及动作与音乐的配合。健美操要求动作清晰、
有弹性；但又要避免过分松弛或过分紧张；动作之间的连接
要自然、流畅、转换及方向的变化要干净利落，无多余动作。
动作和音乐节奏要配合协调，动作的节奏要准确，要充分表
现音乐情绪；要展示内心的激情，体现一种健康、向上的情
绪。

成功伴随着艰辛，喜悦伴随着汗水。展望未来，任重而道远，
在下个学期，我会教给队员们扎实的健美操功底，及“做就
要做到最好”的理念，让我校的健美操越跳越好，为我校的
文化建设贡献自己的一份力量。

健美操活动总结篇五

二、活动内容

此次健美操大赛的参赛项目一共分为两个：三人竞技操和大
众自编操。三人竞技操属于规定动作，每个学院都要跳这一
套操；大众自编操就由各学院自由编排，整套操的时间在二
分二十秒到三十秒之间。

一、准备工作



1、人员的选拔通过海报形式以及文娱委员在班上的宣传，选
拔8－12名（男、女生各占一半）各班爱好健美操以及有一定
基础的同学来参加此次健美操比赛。

2、制定时间表组队完成后由我部门制定详细的训练时间表以
及训练进度。

3、基础练习由于我院学生并不具有这方面的特长，所以我们
首先从基本动作教起，学习一些健美操的基本动作，也好了
解大家的协调能力、动作力度以及悟性。

4、动作的编排我们文娱部在此期间查找视频，收集健美操的
动作、队型等，并通过邀请健美操教练和大家的努力编排出
一套完美的健美操。同时根据比赛的要求，编排动作和大家
协商决定，选择出一首节奏感鲜明，动感力强，充满激情的
比赛音乐。

二、训练阶段

一切准备工作完成后，严格按照训练时间表对参赛队员进行
训练，训练期间除了我部门人员的指导外，也邀请健美操教
练及有这方面特长的同学等对我们进行培训和指导。随着比
赛日期的临近，训练也随着加强进度。

第一阶段：（1个星期）

每周进行两次，分别在星期三和星期六下午进行2-3个小时的
基本步伐练习和体能，形态练习。第二阶段：（2-3个星期）

巩固基本步伐，学习新的套路动作。每次训练学习4到5个新
的动作。并相互交流心得。 第三阶段：（2-3个星期）

进行整体练习，从中选出8名队员，进行磨合熟悉动作练习和
队形的跑位，对不足之处加以改善。而三人操则是从这八人



中选出三人参赛。

三、服装方面

由于男生没有上衣，征求老师与队员的意见后，由两名同学
一同去选服装的款式、尺码及颜色。在这个问题上队员的意
见可能遇到不统一的情况，大家遵从少数服从多数的原则。

四、其他方面

在训练之外，我们部门的人员经常和队员交流，交流我们在
组织、动作编排中的不足，并加以改善，在大家疲惫泄气的
时候，给大家大气加油，使我们的团队更加的和谐，团结，
大家共同努力，以达到我们所定的目标。

三、活动工作流程

一、宣传阶段（3.5——3.10）

通过召开文娱委员会议以及在我院各栋宿舍楼下张贴宣传单
的形式，动员我院爱好健美操及有一定基础的同学参加此次
健美操比赛。

二、人员的选拔（3.10——3.15）

通过对参加报名的同学进行一定的培训后，选拔出节奏感较
强、动作力度较好、肢体协调性好、学习动作快的同学组成
健美操队，选拔8－12名（男、女生各占一半）。

三、确定健美操（3.5——3.20）

选好参赛队员后，和健美操教练一起编排出整套参赛动作。
动作必须表现出我们青春的活力，在形式要求新颖，内容积
极健康向上。以及根据比赛的要求和大家协商决定，选择出
一首节奏感鲜明，动感力强，充满激情的比赛音乐。



四、训练阶段

进度。

训练阶段：

第一阶段：（3.15——3.21）

每周进行两次，分别在星期三和星期六下午进行2-3个小时的
基本步伐练习和体能，形态练习。第二阶段：
（3.21——4.26）

巩固基本步伐，学习新的动作。每次训练学习4到5个新动作
并相互交流。 第三阶段：（4.26——5.15）

进行整体练习，从中选出8名队员，进行磨合熟悉动作练习和
队形的跑位，对不足之处加以改善。而三人操则是从这八人
中选出三人参赛。

五、鼓励政策

比赛结束后，根据最后的成绩对参加此次健美操大赛的同学
颁发相应的证书等，以示鼓励。

四、活动总结：

健美操是以增进身体健康，塑造人体健美为目的，以身体练
习为基本手段，以有氧运动为基础，在音乐的伴奏下，节奏
突出，韵律鲜明的体育运动，具有很高的艺术性和欣赏性，
是一项深受广大群众喜爱的、普及性极强，集舞蹈、体操、
音乐、健身、娱乐于一体的体育项目。

本次学校健美操大赛的开展，是以文化艺术与身心的发展为
目的，增进各个学院的交流。本次健美操大赛的意义在于丰
富我们的课余生活，陶冶情操，锻炼身体。让同学热爱健美



操，并使之成为一种大众运动。在表演健美操的同时，向大
家展示我们青春的活力，展现我们的风采。

在这两个多月的时间里，大家在一起练健美操，互相学习，
互相帮助，共同进步，在一起过得很融洽。有时候，教练一
次教几个动作，开始练的时候感觉不协调，正所谓“熟能生
巧”，我们一个动作要练上很多遍，直到熟练为止。由于我
们在之前没有功底，跳操的时候，力度是一个比较严重的问
题，为了增加大家手臂的力度，我们拿着装满水或者沙的矿
泉水瓶练习，以此来练习大家的力度。每个人都很努力地去
学习、练习，我们常常要练到很晚才回寝室，很多时候午休
时间也会在一起训练，都很辛苦。在训练之余，队伍中常常
伴随欢歌笑语，大家就像生活在一个大家庭里一样，团结友
爱，建立了深厚的友谊。在临近比赛的一段时间里，是我们
的冲刺阶段，是最辛苦的时候，训练得久了都容易产生疲惫
感，但是大家并没有放松，大家互相鼓励，互相加油，终于
坚持了下来，在比赛前调整好了心态，以最好的状态完成了
台上的几分钟，最终三人操获得了第二名，大众操获得了第
四名，团体三等奖，这两个月的辛劳有了成果，大家真的很
开心。

通过参加这次健美操大赛,我们对健美操有了更深的了解，也
更深地了解了健美操活动的内容和意义，并且丰富了我院大
学生的课余生活，陶冶同学们的情操,锻炼大家的身体，同时
将自己成为一名德、智、体、美、劳全面发展的大学生。

五、经费使用情况

六、其它附件(图片类的)


