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健美操作为初中体育教学中的重要内容，在课堂教学过程当

中与其他的体育项目存在一定的区别。首先，健美操的参与群体

比较宽泛。其次，健美操的展示作用比较强，具有良好的示范性。

再次，健美操能够对学生的身体协调性和身体锻炼起到非常大的

帮助，是初中阶段体育项目中的重要选择。基于健美操的重要性，

在初中阶段的体育教学中，应当根据健美操的特点和健美操课堂

教学的实际情况，认真的做好课前准备、教学示范以及学生兴趣

的培养，保证初中体育课堂中健美操教学能够达到预期效果，实

现对学生兴趣的培养以及身体的锻炼。

一、初中体育健美操教学要做好课前准备

（一）教学方案准备

初中体育健美操教学与其他课程一样，在课程开始之前需要

做好教学方案的准备。例如，本次课堂中主要讲授哪些动作，通

过几种方式进行教学，教学方法有哪些？中间如何引导学生进行

自主训练，这些教学细节都需要在教学方案中进行明确。同时，

教学中用到的音乐、用到的器材，具体的数量都需要在教学方案

中进行标记。所以，完整的教学方案是保证健美操课堂教学取得

积极效果的关键。

（二）教学场地和器材准备

初中体育健美操教学在开始之前需要确定教学场地和教学器

材。采取户外教学还是采取室内教学都需要在教学之前进行明确。

假设在户外教学中需要提供哪些器材支持，在室内教学中需要协

调哪些器材装备，需要在课堂之前确定好。这就需要任课老师提

前做好统筹与规划，根据天气情况与学生的实际表现以及学校的

现有教学资源合理的选择教学场地，并提前做好教学器材的储备，

保证课程开始之后所有的教学资源都能够匹配到位。

（三）热身准备

在健美操教学中，为了避免运动损伤，需要在教学开始之前

由教师带领学生进行身体的热身准备。通过身体的简单活动，打

开关节保持关节和筋骨处在活跃的状态。通过规定动作的热身准

备，让学生能够提前进入学习状态，保证在后续的教学过程当中

能够完成课堂传授的规定动作，提高课堂教学效果。目前在初中

健美操教学过程中，热身准备已经得到了广大师生的认可，并且

在实际的教学过程当中发挥着重要作用。

二、在初中体育教学中开展健美操训练的策略

（一）选择训练项目，激发学生兴趣

运动心理学研究认为，兴趣是维持学习活动的原动力。如果

教师无法激发学生的好奇心和兴趣，那么就算教学内容讲得再好，

示范的动作再多，课堂环节安排得再精妙，学生也不会愿意学习，

并且有可能会对所学内容产生厌恶感，这无疑是教师最不希望看

到的情况。针对学生的兴趣问题，在教学前就可以选择恰当的内

容。同时，教师要多给学生设计一些有趣的技术动作，让学生能

够感受到体育教学的创新性，而不能只是机械地重复几个动作。

教师还可以播放恰当的背景音乐，换上专业的健美操服装，给学

生以听觉、视觉等多种感官上的刺激，从而增强学生对健美操课

程专业性的认同感。这样，学生才能积极主动地参与到教学活动

中，从而顺利地完成课堂教学环节。

（二）丰富教学内容，引起学生共鸣

体育科学教学理论告诉我们，学生运动的内容是高效课堂的

第一要素，教学内容的选择直接关系到教学效果。在传统的体育

教学方式中，学生已经习惯了模仿教师的动作，而且教师也会把

动作的要领进行分解，重复的次数也比较多。然而，我们却忽略

了是否引起学生的共鸣。教学实践证明，学生对教学内容认可就

会引起思想的共鸣，从而认真投入到训练中。这种教学方式一开

始会有不错的效果，但每一节课都是这样进行，每一种模式都是

固定不变的话，学生很容易就会产生厌倦，教学效果也就大打折

扣了。因此，教师要不断丰富教学内容，不断融入新的教学方法，

从而让学生多方面、多角度地学习健美操技术动作。例如，教师

可以采用多媒体技术来改进自己的教学，播放一些艺术性极高的

健美操比赛，从而让学生直观感受健美操的独特魅力，引发内心

强烈的共鸣，从而更加积极地投入到练习中。

（三）创新教学内容，尊重性别差异

在健美操训练过程中，我们不难发现参与者以女生居多，男

生参与者非常少，甚至几乎没有。究其原因，一是教学内容过于

陈旧，过于偏重女生而忽略男生，二是男生害羞不愿做。所以，

我们要改变这种现状，争取吸引更多的男生也参与到健美操活动

中。我们应不断更新教学内容，彻底改变传统教学内容单一的缺

陷，多安排一些适合男生的健美操运动，这样才能让健美操课程

成为男女皆宜的运动健康课程，从而提高学生的整体参与度。在

教学过程中，教师要意识到男生和女生在心理和生理上都是有差

别的，这会造成训练效果的差異。因此，教师不仅要认识到这种

差异，而且要重视起来，并且尊重这种差异，多给男生在情感上

的关怀，提升男生的积极性，让他们主动参与到教学过程中。在

健美操训练过程中，还应该充分利用现代教学技术，如播放一些

流行的音乐作为健美操练习的背景音乐，这样既可以吸引学生，

又能提高训练效果。

（四）完善设备器材，强化教学效果

体育器材是开展体育教学活动的教学工具，是完成教学任务

的客观条件。学校应当重视物质条件的保障，让学生能有良好的

条件进行体育锻炼，从而锻炼出健康的身体。然而，在实际教学

中由于种种原因，并不是每一所学校都有条件为体育课程提供齐

全的健美操器材。教师应采取不同的对策，尽量购置齐全的健美

操器材、服装，或者布置出专业、正规的健美操场馆，将基础设

施布置好，利用学校已有的教学设施，尽一切可能争取设备器材，

从而强化教学效果。

总之，健美操作为大众喜爱的运动方式被学生所接受，我们应

利用好这一资源，同时根据学校的实际情况采用不同的训练策略为

学生的健美操训练提供保障，这样才能让健美操训练来陶冶学生的

情操、塑造学生的形体，从而使初中体育课堂教学更加丰富多彩。
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初中体育教学中开展和实施健美操的研究
李 静

（山阴县业余少体校 山西 朔州 036900）

[ 摘 要 ] 健美操将音乐、舞蹈、体操三者做到了完美结合，是一项集锻炼身体、塑造形体、愉悦身心为一体的运动。中学体育教材已经

将健美操项目编写其中，是初中体育课内教学和课外活动的重要形式，对促进学生们的身体健康和心理健康有重要意义。近年来短视频的快速

传播，更是促进了诸如鬼步舞等节奏感强，简单易学、动作花样易编排舞蹈的兴起，大批中小学生都以学会这些舞蹈动作为荣，这给体育教学

中健美操的开展提供了非常有利的条件。本文对初中体育教学中开展和实施健美操的策略和方法做了探究和总结。
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