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健身操助力体育课堂学生锻炼积极性探析
郭家信

信丰县崇仙乡中心小学

[摘　要]当前人们对于自身身体的健康越来越重视健身操，韵律节奏强，动作简单易学，受到了更多人的喜爱。因此，本篇

文章将通过初步开展健身操练习、融入音乐节奏以及拓宽健身操途径三方面展开论述，提供一定的参考建议。
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健身操是一项新型的体育项目，集音乐、舞蹈、体操、

美学、艺术为一体，它以自身所特有的影响力和价值魅力风

靡全国，健身操具有丰富的内涵以及运动性与艺术性的特

点，再加之鲜明的节奏感和多变的动作，使当今学生的求新

求异心理及精神需求都得到了满足。尤其是在体育课堂上，

通过开展健身操的练习，能够有效地促进学生身体健康，增

强体质，改善身体的形态，矫正身体的形体调节心理，更好

地调节心理情绪，增强神经系统的机能，锻炼人顽强的意志

品质，还能够培养学生吃苦耐劳和坚韧不拔的精神。

一、初步开展健身操练习，创新体育课堂教学

健身操具有健身力量美学的特征，人们自古就追求着身

体的健康、力量和美丽，这是健身的最高境界。健身操运动

协调动感，有节奏，非常适应学生在运动当中愉悦自身，培

养自己的艺术修养。尤其是从现有的教学形势来看，过于单

调的教学并没有给学生带来全新的学习体验，也无法让学生

愉悦自己的身心，而通过开展健身操的练习，就可以改善现

在枯燥的学习模式，让学生更好地融入体育的锻炼氛围当

中，多元化地开展体育教学。【1】

例如，在开展健身操练习的过程当中，首先，教师需要

带领学生初步的认识健身操，先开展室内教学，利用多媒体

的形式，向学生展现什么是健身操，帮助学生能够了解这种

新型的教学方式，给予学生全新的学习体验，更好地开展课

堂的学习，增强课堂的整体教学活力。紧接着，教师带领学

生开展简单的健身操的练习，先开展热身运动，通过简单的

热身，让学生的身体得到充分的放松和锻炼，学生在跟随教

师的步伐下，能够完成简单的健身操的运动，提高自己的

身体协调能力。然后，教师需要给予学生一段自主学习的时

间，让学生能够自主地开展课堂学习，不断增强每一个学生

对于健身操的认知，初步的了解这一种新型的教学方式，给

教师和学生都得到一个缓冲，帮助学生树立起从小锻炼的意

识形态，让体育教学变得更加的活力四射。尤其是在开展健

身操初级训练的时候，教师需要通过多元化的教学方法，给

予学生一个全新的学习体验，帮助学生更好地对健身操展开

多项练习。

二、融入具有节奏感的音乐，营造良好的锻炼氛围

音乐是健身操运动当中重要的组成部分，它能够烘托气

氛，营造氛围，还具有激发人们情绪效应的特点，能够带动

人们的情绪。健身操的音乐总是具有节奏强劲有力，旋律优

美的特点，健身操也可以随着时代的发展而发展，散发着它

的光和热，更能够给学生带来更加全新的健身体验，更好地

开展教学鼓舞，更多的学生参与到健身操的锻炼当中。【2】

例如，学校以开展阳光体育运动一小时，在这个运动的

过程当中，教师可以播放具有节奏感的音乐，带领更多的学

生参与到健身操的练习当中，让学生能够在锻炼的当中保持

健康愉悦身心，跟随教师的步伐，一起做运动，给教学带来

全新的学习体验。在阳光运动的过程当中，不仅仅可以通过

健身操来锻炼身体，学校也可以开展排球、羽毛球等等多种

运动方式，让学生能够自由地选择，只要是学生喜闻乐见的

运动项目，教师就要给予支持，让学生更好地开展运动，长

此以往下去，学生的身体素质就会有所提高，这时候，教师

就可以加深健身操的难度，开展竞技健身操，其难度较高，

运动多变，运动量较大，但适量进行竞技健身操运动，可以

提高学生的身体素质，塑造形体，不断地提高技术水平，能

够满足学生的近距心里。

三、拓宽健身操途径，培养学生的锻炼意识

健身操运动具有不同的风格，其中将舞蹈，搏击，拉

丁，太极等动作进行重组编入，通过改变身体的姿态和动作

的幅度前进的路线和频率以及音乐的节奏而调节而成，使健

身操具有了更多人为性的特点。尤其是现在学生面对着较大

的学习压力，精神过度紧张，会容易引起焦虑和烦躁，如果

通过健身操练习就可以调节学生的身心，帮助他们茁壮地成

长起来。

例如，为了能够培养学生的锻炼积极性，学校就可以开

展专门的健身操俱乐部以及健身操兴趣培养班，邀请相关的

专业教师进行讲课，带领学生展开健身操的练习，让学生愿

意投入到学习的过程当中，健身操能够增加学生呼吸肌的力

量和耐久力，满足身体各个需求使大脑能够不断地保持清

醒，不易出现疲劳的现象。通过长此以往的练习和培养，学

校就可以开展健身操鉴赏大赛，让更多的人参与到比赛当

中，鼓励学生用健身操，锻炼身体，使教学活动更具有活

力，从而更加多元化地开展课堂学习，增强现有的教学形

式，丰富每个学生对于健身操的认知。

总体来说，为了能够更好地开展课堂锻炼，就需要教师

能够采用多元化的教学方法，使健身操成为体育课堂中的一

部分，也成为学生日常生不可或缺的好伙伴，进一步地激发

学生主动锻炼的欲望，让他们能够忘却学习的烦恼，跟随音

乐的步伐和节奏，舞动起来，使自己的身心得到放松，陪伴

自己茁壮地成长。
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