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前言

健美操是一项深受喜爱的体育健身项目，具有普及性强特

点，集体操、舞蹈、音乐、健身、娱乐于一体。就中小学体育教

学而言，健美操的运用也具有积极价值，契合现代教育中，中小

学生“德、智、体、美、劳”全面发展的基本目标，也能够为中

小学生的成长、当代教育改革深入化提供助力，需给予深入分

析。

一、健美操在中小学体育教学中的价值

（一）促进中小学生身体健康

健美操的应用，直接作用在于促进中小学生身体健康。从

方式上看，健美操强调肢体、关节、躯干、肌肉、韧带的综合运

用，且不同组织之间的协调是健美操运动的基本特点，对于正处

于身体发育期的青少年、中小学生而言，具有生理层面的独特作

用，提升了中小学生机体各处组织的综合发育效果，可有效保证

其身体健康。在此前学者的研究中，长期接受健美操训练、且每

周比低于80min的情况下，中小学生肺活量、肌力较平均水平出

现了4%-11%的提升，直接证明了健美操对中小学生身体健康的积

极作用[1]。

（二）提升中小学生综合素质

现代教育强调德智体美劳的同步化，我国各地中小学的教

育活动普遍偏重文化知识传递，健美操在体育教学中的运用，可

一定程度上扭转该局面，提升中小学阶段体育教育的有效性，实

现中小学生综合素质的提升。如中学阶段的学生出于青春期，具

有独立意思强、叛逆性明显的特点，在体育教育中普及健美操，

可使学生通过运动实现情绪宣泄，避免叛逆、冲动等负性情绪郁

结。健美操的集体性也能提升学生集体意识，促进其形成集体责

任感、荣誉感，促进身心健康和综合素质的改善。

二、健美操在中小学体育教学中的实现

（一）合理进行课程设计

尝试将健美操引入中小学体育教育中，要求首先做好课程设

计，结合该项运动的特点、中小学生学习和生活需要，建议采用

阶梯模式，将其运用分为6个阶段，结合不同阶段需要进行课程

设计。6个阶段分别为：小学3年级及以下、小学4年级及以上、

初中1-2年级、初中3年级、高中1-2年级、高中3年级。以时间设

计为例，第一阶段每周应保证至少进行4个课时教学，总时间不

少于160min。第二阶段每周保证至少进行3个课时教学，总时间

不少于120min。第三阶段每周保证至少进行2个课时教学，总时

间不少于80min。第四阶段每周保证至少进行1个课时教学，总时

间不少于40min。第五阶段、第六阶阶段设计与第三第四阶段相

同。该课程设计的基本目标为，小学阶段教学时间略长，以通过

有效的体育教学，使小学生掌握健美操的基本内容，进入初中、

高中阶段，中学生的学习压力增加，且此时学生已经掌握了健美

操技巧，可适当减少教学时间，以免影响中学生升学考试和日常

学习。具体执行过程中，建议学校将健美操教学纳入体育教学总

体计划中予以推行，如果体育教学本身时间不够充裕，也可额外

增加课程，进行健美操的专门教学。

（二）重视教学方式优化

教学方式的优化，主要强调课堂内外、学校内外的一致性。

此前中小学体育教学偏重于利用课堂时间进行教育，进入初中、

高中阶段后，学生学习压力有所增加，体育教学所受程度不足，

在此背景下，不能单一借助课堂和学校作为教学载体，可在条

件允许的情况下进行远程教学。如教师可将健美操的各项要领、

动作技巧等整理为数字化文件，远程发送给学生，由学生利用课

下、校外时间进行自我学习，强调基础知识的掌握，同时对自身

不能掌握的部分，单独予以记录，如手脚并用的技巧、健美操运

动过程中的呼吸技巧等。进入课堂后，学生已经初步掌握了各类

知识信息，其学习更具有针对性。教师仅就学生不能掌握的部分

进行示范、指导即可。同时，考虑到中小学体育健美操教学的长

期性，还应重视学生自主性的发挥，可鼓励其自主收集各类学习

资源，予以参考和运用，避免教师单一进行知识传递的弊端[2]。

（三）采用渐进教学思路

渐进教学思路，是指在进行中小学体育健美操教学活动中，

考虑运动强度和技术难度，逐步予以增加。如在第一阶段教学

中，可强调各类技术动作的分解练习，包括手臂上举、抬腿、跳

跃等。至少应用4周时间，完成各项基本动作的学习。进入第二

阶段、第三阶段后，基础动作的练习仅作为辅助，可强调连贯动

作和运动强度的增加，以学生的心率达到160-180次/min为最低

强度要求。高中阶段的学生，在进行健美操教学时，内容和方式

与初中阶段相同，但要求女高中生的心率达到190-200次/min、

男高中生的心率达到210-220次/min左右。第一阶段学生持续运

动的时间不宜超过15min，第二阶段不宜超过20min，第三阶段以

上不宜超过25min，课堂剩余时间可鼓励学生进行自我练习。渐

进教学思路下，健美操知识和作用得到有效传递、发挥，也避免

了运动强度过大或不足的问题，具有一定的可行性。

总结

综上所述，健美操在中小学体育教学中的价值突出，也具有

理想的可实现性。其价值体现在两个方面，可直接促进中小学生

身体健康，并综合提升其各项素质。实现方面，要求在实际工作

中合理进行课程设计、重视教学方式优化、采用渐进教学思路，

通过不同角度为健美操的推广提供支持，改善相关教学效果。
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[摘 要] 体育教学是现代教学的主要组成部分之一，具有多方面的积极作用，也要求重视中小学阶段的基础工作。本文以健美操在中小

学体育教学中的价值作为切入点，予以简述，再以此为基础，重点分析健美操在中小学体育教学中的实现方法，给出合理进行课程设计、重视

教学方式优化等内容，服务后续体育教学活动。
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