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艺术体操教学中提高审美能力的策略分析
咸萍

（盐城体育运动学校  江苏  盐城  224000）

[摘　要]艺术体操教学中的形体训练、音乐欣赏、服饰搭配等都可以使学生变得更加美丽动人、形态优美，一举一动之间无

形中散发着一种无可言说的魅力。体育艺术学校中专类学生学习了艺术体操后，经过二次改造，能够自觉地传递美、创造美，使

之学生生活更丰富多彩。
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引言

艺术体操作为一个艺术性强的运动项目，是一个形体、

舞蹈、音乐、情感相交融的专业体育学科。最近几年艺术体操

蓬勃发展，高校学习艺术体操的学生逐年增多。学习艺术体操

后，学生的身体素养得到了明显的提升，身姿更为优美，平衡

性也有了提高。教学期间，引导学生提高动作意识，在练习中

加入情感的表达，既提高了学生的乐感、美感，还有利于学生

树立正确的审美观。本文主要介绍了艺术体操教学过程对体育

艺术学校中专类学生美育的培养。

1 审美教育的优势

高校体操教学期间，引导学生了解美、欣赏美、创造美，

能够提升学生综合素养。审美教育能够明显帮助学生全面发

展，提升学生的审美意识，促使学生道德水准的提高，让学生

的知识储备更为丰富。体操教学期间，需要将审美作为教学内

容，让体操和审美相结合，既提升了学生的身体素质，也让学

生掌握更多的体育知识，促使学生素养的提升，所以高校体操

教育加入审美教育，优点如下：⑴促使高校学生素养的提升。

艺术体操教学期间加入审美教育，能够帮助学生更快更好的掌

握动作，既能减少学生掌握动作的时间，更快的实现教学目

的，艺术体操的动作要求既要动作标准，还要具备美感，所以

审美教育有利于这一目标的达成。⑵提升学生对体育的喜欢。

艺术体操教学和别的体育项目不一样，既要有力量的展示，还

需要掌握各种技巧，需要在动作中展示美感，所以审美教育能

够满足体操运动的要求，审美教育能够提高学生学习艺术体操

的热情。⑶能够提高学生的品质。艺术体操教学将审美教育涵

盖其中，能够提升学生品质，增强学生自信心，促使学生积极

应对生活中遇到的状况。

2 艺术体操教学的美育

艺术体操是一种动态的美，个人在运动中展现了刚与柔、

力与美，表现了人和体育运动的审美关系。因为艺术体操的主

要对象是人，是人在各种动作中展现美且表达情感。所以，艺

术体操教学期间就是美的教育，帮助学生树立正确的审美观，

发现美、体会美、表达美。艺术体操教学美术是以各种动作巧

妙结合和团队之间相结合来表达美，提升学生对美的欣赏能

力、感受能力以及创造能力。

2.1 形体锻炼有助身体塑形。拥有健康的体魄是一个人

最为本质的美。利用科学的体育练习能够提高身体素质，有助

于身体塑形。体育运动有利于身体器官系统的协调，肌肉更为

紧实，形体美观，动作迅捷，精神高昂，体现了良好的精神面

貌。

形体健美锻炼需要寻寻渐进，由基础动作入手。练习

期间，可将多种动作结合加以锻炼，可进行循环锻炼，一般

来说单次练习时长半小时左右，让心率达到每秒一百三十到

一百七十次，使得血液循环加快，给予身体更多的氧气，消耗

脂肪。所谓的局部肌肉训练则是以徒手、器械等方式锻炼，降

低皮下脂肪，提升肌纤维的数量及增粗肌纤维横断面。柔韧练

习则是可以让骨骼上的肌肉、韧带因拉伸练习而更具弹性，降

低和预防肌纤维脂肪堆积，让肌肉的线条更为清晰。身体的脂

肪一般于运动一小时后开始消耗，因此，通常健美锻炼时间控

制在一个半小时至两个小时之间。

2.2 教学期间注重动作优美。动作优美是动态的美和静态

的美相结合，既要有良好的姿态，还要有优美的动作。教学期

间，一般以多种舞蹈动作让学生的表演更为丰富，使得姿态更

为优美。可在艺术体操教学期间，加入阿拉贝斯、阿提秋、巴

塞等动作，在进行基础练习的时候可加入芭蕾舞把杆。以上种

种舞蹈动作都能够让艺术体操学员的身姿更为优美，在进行跳

跃、转体等动作时增添了观赏性，更具美感。而这些舞蹈动作

的加入使得艺术体操的难度加大，需要在保证平衡性的基础上

更好的完成动作。老师教学期间以示范、讲解等方式帮助学生

更快更好的理解动作要领，迅速掌握学习的动作。教学期间，

老师要将美的体会、情感、动作教会学生，让学生能够体会动

作所表达的情感，感受美表达美。

2.3 教学期间注意乐感的培养。音乐在艺术体操教学期间

有着不容忽视的作用。音乐能够提高学生的节奏感、美感，还

能帮助更快更好的领会动作所表达的情感，提升学生的学习主

动性，提升教学效果。学生在音乐中进行艺术体操锻炼，能够

帮助学生更快的进入情绪，在音乐营造的氛围中学生能够更好

的运用动作表达情感。

总体来说，艺术体操锻炼期间加入音乐，可以提升学生的

想象力，增强学生的乐感、美感。
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3 将审美教育贯穿到艺术体操教学之中

3.1从姿态美、动作美教学出发，提高学生审美能力

在艺术体操教学中，需要打好形态美训练的基础，确保

学生能够形成良好的基本姿势，做到头正直、肩部下沉、背部

挺直等基本要求，并在此基础上开展其他身体训练，从而使学

生能够具备一定的对身体各个部位的支配能力和感觉能力。因

此，教练在教学过程中，可以将扶把练习与部位教学相结合，

其中，部位教学是将人体划分为四个部位，按照不同的部位，

将从简单到复杂的各个动作联系起来，进行系统化的教学。各

个部位的教学要点如下：

（1）头部：这一部位的练习主要是提升颈部关节的灵活

度，重点培养学生的神态。虽然这一部位的训练十分关键，但

长久以来都没有受到足够的重视。做好这一部分的训练，能够

帮助艺术体操学习者更好地传达和表现情绪，增强张力。

（2）上肢：这一部位的练习主要是为了锻炼肩部、肘部

和腕关节的灵活度和力度，从而实现更强烈的美的表现能力。

上肢可以表现十分细腻、多样的动作类型，如波浪、摆动、屈

伸等等，在训练过程中应重视动作刚性与柔性的平衡，确保动

作能够达到较高的准确性，力的传递应保持一定的连续性。

（3）下肢：这一部位的练习主要是为了提高腿部的速

度、平稳度以及力度等方面的素质，从而为整体动作打好基

础。腿部需要完成伸、举、跳等多种动作，在完成动作的过程

中应当做到动作准确、干脆利落、轻盈顺畅。在实际教学中，

应当重视上下肢动作的配合，从而达到加快学习进度的目的。

（4）胸干：这一部位的练习主要是为了提高腰部、胸部

的柔韧性。胸干部位能够主导上下肢和头部的动作，各个部位

之间的动作应当始终保持和谐，确保动作的统一性和稳定性。

3.2将动作美与音乐美结合起来，培养学生的鉴赏能力

艺术体操离不开音乐，音乐既是培养学生表现力的关键要

素，也能提升学生对艺术体操的兴趣。在艺术体操中，运动员

所做出的每一个动作都应当与音乐所呈现的节奏、表达的情感

相适应。因此，在对动作进行编排的过程中，应当根据学生的

不同特点，选择不同的音乐和动作类型。

艺术体操的教学只有将动作美和音乐美结合起来，才符

合其造型艺术、表演艺术与运动项目多重复合的独特性质。将

具体的动作与音乐结合起来，能够帮助学生更好地掌握动作节

奏，提升其对艺术的感知能力。此外，由于艺术体操具有很强

的观赏性，深受女性学员的喜爱，通过参加艺术体操教学，也

能够帮助她们更好地感知这一运动的魅力，提升其审美趣味和

艺术素养。同时，将音乐与运动充分结合的艺术体操也能为观

众带来美的感受，具有广泛的审美教育作用。

节奏是艺术体操的重要组成要素之一，通过节奏训练，能

够帮助学生以更加简单、省力的方式完成动作。因此，在进行

艺术体操教学的过程中，教练必须引导学生熟练地对肌肉的松

紧程度进行调节，并通过内在与外在两种节奏对动作的速度、

力度以及幅度进行调整，从而提高自身对节奏运动美的感知能

力。

3.3立足艺术体操审美能力教学，培养学生的性格美

性格的形成与人的社会实践密切相关，客体会通过各种意

识活动影响主体性格的发展。而艺术体操作为一种极具审美性

和艺术性的运动形式，能够长期地、潜移默化地对学生的身体

素质、意志情态产生影响，因此，它也会对学生的性格形成造

成一定的影响。在艺术体操教学中重视学生审美能力的培养，

能够通过优美的、活泼的、具有现代气息的动作和音乐，对学

生的情绪、情操进行培养，从而使学生在训练过程中产生愉悦

情绪，形成健康心理。此外，艺术体操的集体练习形式也能够

帮助学生与学生之间形成良好的人际关系，促进彼此之间的感

情交流，培养学生团结合作、坚韧顽强等各种精神品质。

4 在艺术体操教学中提高审美能力所需注意的问题

将审美教育融入艺术体操教学之中时，应当注意以下几个

问题：其一，应当确保审美教育能够占据一定的课程时间，具

体而言，可以通过适当压缩理论讲解课程时间来实现，从而确

保学生能够尽可能多地掌握相关知识。其二，进行审美教育不

能以牺牲正常的艺术体操教学为代价，教练应及时关注、反馈

学生的练习情况。其三，应当将审美能力评价纳入整体的评价

机制中，以便于引起学生的重视，并及时弥补自身不足。

结论

作为一项特殊的运动形式和教育内容，在艺术体操的教

学中，教练应当重视对学生审美能力的培养，通过音乐与动作

的结合、形体与服饰的结合，使学生能够在感受美的同时享受

美，对这项运动产生浓厚的兴趣，使学生能够以更加积极的心

态去发现美、感受美、认知美、创造美，从而达到学生心理和

生理的双重健康状态，促进学生的健康成长。
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