
《普拉提》课程教学大纲 

课程名称：普拉提 课程类别（必修/选修）：公共选修课 

课程英文名称： Pilates 

总学时/周学时/学分：30/2/1 其中实验学时：30 

先修课程： 无 

授课时间：  授课地点： 

授课对象： 全校大一新生 

开课院系：教育学院（师范学院）体育系 

任课教师姓名/职称：刘兰 

联系电话：181-0253-5786 Email:570873877@qq.com 

答疑时间、地点与方式： 

课程考核方式：开卷（   ）     闭卷（  ）   课程论文（  ）   其它（√） 

使用教材：无 

教学参考资料：《普拉提训练全书》 瑞尔·艾萨考维兹 人民邮电出版社 

课程简介：本课程是普拉提公共选修课程，它主要是锻炼人体深层的小肌肉群，维持和改善外观正常

活动姿势、达到身体平衡、创展躯干和肢体的活动范围和活动能力、强调对核心肌群的控制、加强人

脑对肢体及骨骼肌肉组织的神经感应及支配，再配合正确的呼吸方法所进行的一项全身协调运动。 

在普拉提的教学过程中培养学生的正确体态，良好审美观念，促进学生的个性发展。通过教学使学生

能够掌握普拉提的基础技术和不同类型的连贯动作，全面增强学生体质：力量、柔韧性、协调性、灵

敏性等素质，提高体能。 

课程教学目标 

1.知识与技能目标：通过对普拉提学习与实践，使学生了解学

习普拉提的意义及健身的功能。 

2.过程与方法目标:在学习普拉提的过程中，应循序渐进，由

易到难，掌握普拉提的技术技能，培养兴趣，提高运动能力。 

3.情感、态度与价值观发展目标：通过学习和锻炼，提高学

生的意志品，培养其责任感及吃苦耐劳、勇敢顽强、不怕困难的精

神。 

 

本课程与学生核心能力培养之间

的关联(授课对象为理工科专业

学生的课程填写此栏）： 

□核心能力 1.  

□核心能力 2.  

□核心能力 3. 

□核心能力 4. 

□核心能力 5. 

□核心能力 6.  

□核心能力 7． 

□核心能力 8． 

实践教学进程表 

周次 实验项目名称 学时 重点与难点 
项目类型（验证/

综合/设计） 

教学 

方式 

4 
普拉提概述课堂

规则与要求 
 无 综合 面授 

5 

呼吸与身体的正

确姿态 骨盆底

肌的运动 

 
掌握骨盆及脊柱中立位置 理解

横式呼吸的呼吸方式  
综合 面授 

6 
站姿热身运动和

拉伸运动 
 注意身体姿态与柔韧度 综合 面授 

7 

婴儿式、双臂外

旋、猫牛式、跪

姿摆臀、胸骨下

垂 

 
动作与动作之间的呼吸转换，  

在做技术动作保持骨盆的中立位 
综合 面授 



8 

风车式、侧卧抬

腿、侧卧单腿画

圈、侧卧前踢 

 

运用腹肌和腹斜肌发力完成动

作，动作与动作之间的呼吸转换，  

在做技术动作保持骨盆的中立位 

综合 面授 

9 

反向拉伸、股四

头肌伸展、俯卧

单腿后踢、泳式 

 
动作标准性与动作之间的呼吸转

换，注意身体姿态与柔韧度 
综合 面授 

10 
复习前面所学动

作 
 

动作标准性与动作之间的呼吸转

换，运用正确肌肉进行练习与动

作的控制 

综合 面授 

11 

单腿画圈、骨盆

卷动、一百次、

仰卧卷起、 

 

动作标准性与动作之间的呼吸转

换，运用正确肌肉进行练习与动

作的控制 

综合 面授 

12 

单腿伸展、双腿

伸展、直推交替

伸展、双腿直伸

展 

 

动作标准性与动作之间的呼吸转

换，运用正确肌肉进行练习与动

作的控制 

综合 面授 

13 

十字交叉扭转

式、V 字形体、

肩桥、反向卷腹、 

 

动作标准性与动作之间的呼吸转

换，运用正确肌肉进行练习与动

作的控制 

综合 面授 

14 

脊柱拉伸、美人

鱼式、足部系列

动作、侧向曲体、

锯式 

 

动运用正确肌肉进行练习与动作

的控制作标准性与动作之间的呼

吸转换，  

综合 面授 

15 
剪刀脚、脚踏车、

颈部拉伸 
 

动作标准性与动作之间的呼吸转

换，运用正确肌肉进行练习与动

作的控制 

综合 面授 

16 复习所有动作  

动作标准性与动作之间的呼吸转

换，运用正确肌肉进行练习与动

作的控制 

综合 面授 

17 考核   综合 面授 

      

      

合计：     

成绩评定方法及标准 

考核形式 评价标准 权重 

考勤、课堂表现 满分 20分 20% 

素质考试 身体素质考核 40% 

技术考试 技术水平评分 40% 

   

   

大纲编写时间：2019/2/27 



系（部）审查意见： 
 

 

   已审阅，同意执行 
                               

系（部）主任签名：                          日期： 2019 年 3  月 5  日 

 

注：1、课程教学目标：请精炼概括 3-5条目标，并注明每条目标所要求的学习目标层次（理

解、运用、分析、综合和评价）。本课程教学目标须与授课对象的专业培养目标有

一定的对应关系 

    2、学生核心能力即毕业要求或培养要求，请任课教师从授课对象人才培养方案中对应

部分复制（http://jwc.dgut.edu.cn/） 

    3、教学方式可选：课堂讲授/小组讨论/实验/实训 

    4、若课程无理论教学环节或无实践教学环节，可将相应的教学进度表删掉。 


