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大专院校大众健美操的体育价值体现分析
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[摘　要]健美操作为一项日渐受到大家喜爱的体育项目，已经列入到了大专院校的教学体系当中。因此，本篇文章将采用

合作小组、分层教学以及有声语言教学三方面展开论述。
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大众健美操因其简单易学的特点而获得了广大群众的喜

爱，也吸引了大批的练习者，其大专院校的普遍体育课程当

中也开始传授了健美操，健美操的教学艺术可以提高健美操

课程的授权质量，也可以帮助健美操运动在学校的推广。按

照活动的目的可以分为表演健美操，竞技健美操以及大众健

美操三大类，而大众健美操是一种日常课程，在教学的过程

中需要遵循基本的教学规则，但是它又是一种特殊的社会文

化和艺术标志，需要教师能够根据学生的学习特点来进行改

善，从而能够使大众健美操得到真正的发扬。

一、采用合作小组方式，有助于有效开展健美操教学

早在80年代，健美操就逐渐地传入到了我国，而近10

年来也受到了我国民众的欢迎和追捧。在健美操的教学过程

当中，加入一定的艺术成分，就可以提高健美操的美感和教

学质量，教师可以通过合作小组的方式，帮助学生有效的学

习健美操艺术，更好地开展健美操教学，提高现有的教学模

式。[1]

例如，在学生们刚刚接触健美操的时候，需要开展初级

课程，教师先对同学进行合作小组的划分，让每一小组进行

热身运动，热身是为了使学生身体较好的适应即将进行的基

本训练，以达到人们在生理心理上的需求。然后，教师可以

讲述健美操教学的几种方法，第1种是线性渐进法，教师带领

学生把单个动作顺序排列起来，动作之间只改变一个因素，

这个因素可以是上肢动作，下肢动作，或者是加入其他的文

化因素。第2种方式是递进循环法，在学习每一个动作或组合

之后，学生都要与前面的动作组合起来进行练习，进行一个

递进循环练习。第3个方式是层层变化，是也就是说，从原来

的组合中，每次按顺序只改变一个动作，使之逐渐过渡到另

一个动作组合的方法。通过采用合作小组的模式，可以有效

地展开健美操的教学，进一步地开展课堂体验，提高学生的

学习能力。

二、采用分层教学模式，有助于营造良好的锻炼氛围

教师在进行健美操教学的过程当中，可以根据学生所表

现和反馈出的信息来及时改变自己的教学艺术性，让学生根

据教师教学艺术的变化来相应的更改自己的技术作用，这样

就可以得到有效的信息。教师通过采用分层教学模式，营造

良好的锻炼氛围，更好地提高现有的教学能力。[2]

例如，教师可以根据学生们的身体素质和学习能力，把

教学内容分为两个层次，第1个层次，教师在开展基础课程的

时候，锻炼的内容以基本动作和基本技术为主，动作简单，

重复次数多，速度较慢，对身体协调性要求较低，并以低冲

击力动作为主，让学生能够慢慢地适应大众健美操的学习强

度，不断地提高自己的学习能力。而在课程设置当中，也可

以根据学生的身体素质开展有氧课程，轻机械课程，柔韧伸

展课程，让学生进行选择性的学习。第2个层次，大众健美操

一般由三段式组成，热身占20%，有氧操占70%，整理与伸展

占10%，也就是说，教师需要让学生能够认真地跟随自己学

习健美操的方式，通过丰富多彩的形式，让学生能够记住健

美操的基本动作，以便下次进行重复练习。因此，通过开展

分层教学模式，每一个学生的学习能力也可以得到有效地提

高，学习方式也有了明显的改善，对于健美操也逐渐地变得

热爱。

三、采用有声语言教学，有助于体会健美操的艺术

课堂教学是一个进行信息传递的地方，而在课堂上，教

师的语言是主要的信息传递载体，通过采用有声语言教学，

为学生们提供一个良好的教学环境，提高学生的学习兴趣，

让他们能够对健美操产生不一样的感受，从而能够体现出来

健美操所具有的大众艺术感。

例如，在开展日常简单的练习过程当中，教师需要通过

多媒体的形式，播放一些舒缓心情和释放压力的音乐，让学

生能够慢慢地适应到课程当中，在轻柔的音乐当中放松自己

的身体，做好课前的热身运动。紧接着，教师需要通过有效

的练习方式，在开展初级运动的时候，通过练习法和自学指

导方法，让学生能够在不同的音乐风格当中学习不一样的大

众健美操，提高学生的学习能力，更好地开展教学艺术，从

而达到有效的教学效果。比如说，教师播放较为欢快的音乐

节奏，带领学生跳一些节奏较快的健美操，比如说播放一些

轻缓的轻音乐，让学生能够舒缓自己的身心，健美操的步伐

也会变得更慢。因此，教学的语言艺术能够促进健美操教学

活动的顺利组织和开展，进一步地增进师生之间的交流和信

息传递，从而能够帮助学生不断的启发自己的思维，提高自

己的审美能力，达到理想的教学效果。

四、结束语

总体来说，健美操的教学艺术可以归类为一门科学艺

术，它和其他的表现形式略有不同，但也体现出了人们对于

美的追求，对于生活积极向上的态度。在教学的过程当中，

教师通过采用不同的教学方式来充分地发挥健美操运动的优

势，给学生的心中形成了美好的印象，让他们能够积极地投

入到大众健美操的锻炼之中。
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