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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。  
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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
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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 

健美操教学是由教师和学生共同参与完成的，由教师现场示范指导的一项体育活

动。健美操教师需要具备理论与实践多种素质和能力。在教学中应重视教师自身

表现和主导作用的发挥，这对学生获得健美操的直观感受有着重要作用。例如：

教师饱满的精神面貌，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，准确清楚地节拍口令，及时的提示与错误纠正等对激发学生的学习兴

趣，促进其对健美操得喜爱及顺利完成教学任务等都起着极其重要的作用。  

一套完整优美的健美操如果缺乏生动的表现力，将失去健美操生命力。纯朴、自

然真实，富有激情的表现力，能给人以美的享受，会起到感染人激励人的作用。

表现力的训练包括神态、气质和风格三部分。训练手段有：1、神态训练。主要

指表情和身体姿势的完美统一。需要通过教师的启发，引导学生自身情感的投入，

并经过艺术加工，便举止有情、动作有意;2、气质训练。气质是内部的品质，其

外部表现应该是刚强与柔韧的有机结合。健美操动作中有许多具有刚与柔的双重

性，如踢腿动作，既要快速有力，又要踢的高而富有弹性，同时上体挺拔，面带

微笑，自然朴实，给人们刚毅和自信感；3、风格训练。由于每个人所受的文化

教育，地域风俗、民族特点的影响不同其技术风格不同。所以我们要把握每个人

自身得文化背景扬长避短，突出其特点地进行训练。  

充分利用健美操项目所具有的魅力，激发学生的创造激情。健美操项目所特有的

音乐美、动作美、形体美、姿态美等，不仅可以培养学生的审美情趣，还能促进

学生思维的发展，激发学生追求美和创造美的意识，发展创造性。在教学中，教

师不仅要通过自己的仪表，教态美形成美的形象，而且要通过优美的动作示范、

精炼的语言、新颖的教学方法及手段来营造一种审美氛围。学生只有被美吸引，

才能增进审美意识，才有助于学生思维创造性的发展，建立和谐、轻松、自如的

教学环境。师生间真诚相待，平等交流，课上形成互助互爱的风气，这样的环境

才是培养学生创新意识和创新能力的土壤。  

教师必须传授给学生丰富的知识，让学生在教学实践中能运用并转化成能力。同

时，关注学生的个性、潜能，创新精神和实践能力等培养和开发，教育和引导学

生去探索知识，使人变的更自由，更富有创造力、表现力，更能体现发展的活力。  

 

【参考文献】  

【1】高新春.高等教育心理学. 北京：北京高等教育出版社, 1998  

 


