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初中体育燃脂操课程教学的探究
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[摘　要]随着社会经济的快速发展，当前人们对自身身体健康越来越重视。燃脂操韵律节奏强，动作简单易学，健身发汗

效果好，从小孩至大妈深得群众喜爱。体育课时间有限且学生练习预留相当时间，如何让学生积极快速热身课堂达到效果值得探

索。因此，在初中体育课程的教学实践中，教师要组织学生有序地进行燃脂操，让学生能够借助燃脂操有效地进行课前的热身锻

炼，起到良好的课前准备作用并接受接下来的课堂锻炼。
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燃脂操不仅仅能够帮助学生在长期的练习中保持健康的

身体，更是能够用于体育教学热身阶段，让学生能够借助燃

脂操进行热身对接下来体育活动的开展与进行做好充足的准

备，保障学生在体育活动中不会受伤。在初中体育教学中实

施燃脂操的教学也要注重教学方法的使用，要能够结合燃脂

操的教材分析、教学目标以及教学方法等三个方面来实施教

学，才能够引导学生正确地去掌握燃脂操，帮助初中学生利

用燃脂操进行良好的身体锻炼。

一、重视对燃脂操教学内容的分析

要实施良好的燃脂操教学，首先教师要对燃脂操的教学内

容有一个全面的分析，基于教学内容分析的基础上来制定一个

更好的教学方案，才能够在初中体育的教学中更好的实施燃脂

操的教学，提升教学的质量。那么在教学中，教师应该秉持着

“健康第一”的教学指导思想，以学生为主体实施教学，结合

初中阶段学生的心理特征、课程内容的特点进行教学[1]。

燃脂操教学的重点是要让学生对燃脂操的动作有一个准

确以及到位的把握，而燃脂操练习的难点就在于需要学生的

上肢动作与其中的基本步伐相协调来完成，这往往是学生在

燃脂操练习过程中的一个重要的难点。燃脂操是一项将音乐

元素与舞蹈、体操两种元素紧密结合在一起的健身操，也是

当代年轻人所喜闻乐见的一种健身操，能够对人身体的人

性、柔韧度、灵敏性以及协调性的发展起到良好的锻炼作

用，并且在音乐和丰富锻炼形式的引导之下，让学生融入活

跃的课堂氛围当中，促进学生身体以及心理的健康发展。所

以首先要能够在掌握燃脂操的特征、教学内容来为接下来燃

脂操的进行奠定重要的基础。

二、设立明确的燃脂操教学目标

教学目标的设立能够为教师教学的开展带来一个明确的

目标与方向。那么教师在实施燃脂操教学的过程中，设立明

确的燃脂操教学目标是一个重要的前提，学生也能够在教师

明确教学目标的引导之下更加有序的掌握燃脂操[2]。

为此，针对燃脂操的特点以及内容，教师能够设立以下

的几个教学目标：第一，要求学生能够掌握基础的、简单的

燃脂操一级组合动作，并且在练习中提升学生的肢体协调能

力；第二，要求学生不仅要注重健美操的动作，更是要能体

会、感受燃脂操中的动作和音乐的美，对于音乐和动作中所

展现出来的节奏进行熟悉与掌握，从而更好地促进学生身体

与心理的发展；第三，明确提升学生的腿部柔韧性以及力

量，让学生能够在锻炼中增强学生自身身体的灵活性，同时

还能够在这样的方式之下提升学生的团结协作意识。以上的

三点就是教师在教学开展之前所需要特别重视的三个教学目

标，要在这三个目标的引导之下有序开展，并一个个地去完

成，才能够充分的提高燃脂操教学的质量。

三、注重燃脂操实施方法

在有了明确的教学目标之后，接下来就是最重要的教学

环节，那么在实施燃脂教学的过程中，教师能够采用以下的几

种方法来实施教学：首先是利用最为基础的统一练习的方式，

学生需要在教师的统一安排之下来进行燃脂操动作的学习与掌

握，并且要做到不定时的巡视辅导，来纠正学生在练习过程中

不规范动作的表现，来及时的纠正。并且在整体的练习中也要

积极地去发现做好的个别学生，要及时地给予学生鼓励[3]。

其次就是能够利用分组练习的方式来试试教学。当学生

第一遍整体动作的学习之后，接下来就能够进行分组，让学

生在小组内进行动作的复盘以及相互的练习、相互的纠正，

但是在小组的合作学习中要注意及时地去发现学生在练习中

的不标准、不准确等现象，及时的纠正，让学生能够学习到

标准的燃脂操。学生在小组学习结束之后，教师就能够安排

一个学生的展示环节，或是一小组为单位的展示环节，让学

生们能够向其他学生进行展示，并在教师与其他学生给予

的建议之下来进行改正，从而能给学生们带来一个活跃的氛

围，让学生更加积极主动地参与到燃脂操的训练当中，提升

练习的质量以及效率。

总结：

总而言之，体育教学是学生在初中课堂学习中锻炼身体

的一个重要课程，那么燃脂操作为一种常见的、有效的健身

操，更是需要有效的结合具体的教学内容、教学目标、独特

的教学方式等来实施教学，才能够发挥出良好的教学效果，

同时也能够让学生更加积极主动地参与到燃脂操的练习中，

更好的借助燃脂操来培养学生健康的身体，并养成良好的身

体锻炼意识、习惯，发挥体育教学的作用。
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