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健美操课堂教学的心得体验 
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【摘要】健美操是一项追求人体健与美的运动项目，在课堂教学中应注意加强乐感训练，改进教学方法，教师要通过饱满

的精神面貌，整洁合体的运动服装，优美激情的动作示范，简练生动的要领讲解，准确清楚的节拍口令，来激发学生的学

习兴趣，提高教学效果。  

【关键词】 健美操； 课堂教学；方法体验  

健美操是一项追求人体健与美的运动项目，因此健美操属健美体育的范畴，具有高度的艺术性。通过练习健美操可增进健

康美，也可塑造形体美，更重要的是可缓解精神压力、娱乐身心，能达到医疗保健的目的。  

一、加强乐感训练  

健美操是在音乐的伴奏下进行的身体练习。节奏感好，可保证动作的协调、省力、效果好。初次进行健美操学习，对于学

生来说是非常陌生，根本就不能把动作融入到音乐之中，随着音乐的节奏而进行锻炼，往往把动作和音乐脱节，脚步的动

作踏不上音乐的节奏。在学习中教师要注意引导学生在听懂音乐的基础上进一步去感受音乐，理解音乐，以此增加音乐对

动作的感染力，使音乐和动作逐渐融为一体。例如一首健美操乐曲，要求学生把每一段的第一拍，用击掌的方式表示出

来，不断刺激学生对音乐节拍的感觉。在教学中，教师可根据音乐节拍的不同，音乐节奏的快慢，音乐强弱的要求和旋律

的变化以及音乐要表达的内容指导学生练习，使学生通过练习体会音乐魅力所在，通过音乐的感染力来提高动作质量，动

作不是单纯、平淡的跟随音乐，而是随着音乐的变化而变化。表现出它的力度、美感和活力，达到动作和音乐之间自然、

和谐、统一。  

二、组合动作的教学方法  

由于健美操动作类型丰富多样，因此，教学中必须根据学生具体情况，恰当合理的选择教材和运用教法，因人施教。教学

内容一般由易到难、由简到繁，动作速度由慢到快、先单个后组整，先分解后组合。教学方法一般采用金字塔法，递加

法，分解多化法，连接法。在健美操教学中主要采用背面示范和镜面示范两种。在学生基本掌握的情况下，用口令引起学

生的注意，例如：手臂前屈，腿抬高等。肢体动作提示多用于手势示意动作方向的变化等。在教学中，在掌握若干单个动

作的基础上，进行组合动作的教学。健美操组合动作练习可以培养学生的协调性，韵律感。所编选的组合动作应符合教学

任务及学生水平。对初学的学生可先安排些比较轻松愉悦，音乐节奏在130BPM（即音乐节奏在每分钟130拍），简单易学

的健美操组合动作，运动强度控制在70%—80%，随着动作的熟练，体力增强，可逐渐加大运动量、运动密度，音乐速度可

提高到145BPM，运动强度控制在70%—80%，动作组合难度加大。如组合动作18拍4个侧并步；9-16拍2个V字步；17-24拍向

前、向后走三步点地；25-32拍后屈腿一次一次两次。这是一个非常简单32拍组合套路，也就是由四个基本动作组合而

成，简单易学，音乐速度在130BPM。经过一段时间的练习，在学生们熟练掌握之后可以加大动作难度以及方向的变化。  

三、教师的自身表现和主导作用  
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