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健美操教学引入全健排舞的实践

徐毓媛暋刘宁宁

棬济宁医学院基础学院棳山东 济宁棽椃棽棸椂椃棭

暋暋摘暋要暋全健排舞简单易学棳具有强烈的时尚健身特征暎我们将健美操教学引入全健排舞棳对于丰富课堂内

容棳营造生动暍活泼的学习氛围棳激发学习兴趣和练习积极性棳提高教学效果暍增强体质暍培养终身体育锻炼意识有

积极作用暎
关键词暋全健排舞椈健美操椈教学
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暋暋暥全国普通高等学校体育课程教学指导纲要暦
中要求体育课程内容应力求丰富多彩棳要以人为

本棳遵循大学生的身心发展规律和兴趣爱好棳紧扣

课程的主要目标棳把健康第一的指导思想作为确定

课程内容的基本出发点棳同时重视课程内容对促进

学生健康发展的时效性暎因此高校教师有责任不

断尝试增加新鲜时尚的健身元素棳丰富与完善课程

内容暎
棻暋全健排舞的概述

全健排舞在中国称为全民健身排舞棳棽棸棸椄年

正式引入我国暎英文名为斕旈旑斿斈斸旑斻斿棳意思是排成

一排排跳的舞蹈暎跳的方法是每一首曲子的舞步

都随着特定循环节奏重复棳以前暍后棽个方向或前暍
后暍左暍右棿个方向旋转跳为主暎它源自椃棸年代美

国西部乡村舞蹈棳后来融入宫廷舞和拉丁舞棳至今

已发展到棿棸棸棸多只舞曲暎每一首新舞曲的编制棳
必须经过国际排舞协会认证才可以在全球推广暎
因而每一只排舞都有独一无二的舞码棳全世界统

一棳使得排舞成为国际性的健身项目暎它兼具拉丁

舞的热情奔放和国标舞的华丽优雅棳舞步多元棳风
格各异棳可以独跳棳亦可团体共舞棳还能够表演比

赛棳分有初暍中暍高棾个级别棳以适应不同年龄段人

群椲棻椵暎目前北京暍上海暍广州暍西安等地部分高校已

将排舞纳入体育课教学中暎中华全国总工会和国

家体育总局体操运动管理中心棳把全健排舞列为我

国重点推广的大众健身项目棳并每年举办全国性的

职工排舞比赛暎
棽暋学校健美操教学现状

健美操是高校体育教学的主要课程棳它集体

操暍舞蹈暍音乐于一体棳音乐节奏强烈棳风格变化多

样棳重视动作的力度暍远端发力以及四肢协调配合棳
强调动作健与美的完美结合暎当前学校健美操教

学内容以操化动作为主棳仅融合拉丁暍搏击暍街舞等

动作元素棳同时教学模式存在组织形式单一棳时尚

元素不足棳音乐类型单调等问题棳已不能满足当代

大学生暟求新暍求异暠的心理需求椲棽椵暎课时时间是

椆棸旐旈旑棳相对较长棳长时间学练棳学生身心会产生疲

劳棳容易对练习有抵触情绪棳不利于学习进度顺利

发展暎因此只有课堂结构与内容不断更新棳跟上时

代步伐才能优化提高健美操教学效果暎
棾暋健美操教学引入全健排舞

棾灡棻暋教学内容

根据我校学生实际情况同时考虑系统性与可

接受性以及现有条件和规定的教学时数棳本着教学

内容安排由易到难的原则棳确定初级全健排舞作为

教学内容暎选用动作套路简短易学棳舞曲风格轻松

活泼棳手臂动作少以步伐为主棳富有趣味性娱乐性棳
节拍以棿暳椄暍椂暳椄的舞步为一首的曲目暎
棾灡棽暋教学方法

利用全健排舞新颖暍有规律棳容易掌握的特点棳
将它作为健美操教学的前奏与热身棳从课时的准备

部分引入棳持续到基本部分前棽棸暙棾棸旐旈旑棳再逐步

导入后续教学暎这样能够促使学生身心从相对静

止状态逐渐过渡到运动状态棳以 佳的心理状态迎

接健美操的学习棳同时排舞动作要求不高棳学生轻

松掌握棳能有效提高学习自信心与练习欲望暎
棾灡棽灡棻暋多感官表象教学法暋充分利用多媒体直

观暍生动暍可控制画面等特点棳先播放排舞表演视

频棳后进行教学棳使学生通过视觉暍听觉暍思维和本
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体感觉等信息接收器官棳对所学内容有一个正确的

动作表象棳集中学习注意棳激发学习热情棳提高教学

效率暎
棾灡棽灡棽暋讲解示范教学法暋动作要领讲解精练准

确棳有利于学生正确舞步的动力定型棳易于把握练

习目标棳加快掌握整套动作椈优美熟练棳充满激情的

示范棳能够感染学生自觉模仿舞蹈动作棳提高练习

主动性暎边讲解边示范运用到学习较复杂舞步时棳
能更快地完成教学任务暎
棾灡棽灡棾暋递进暍叠加组合教学法暋对简单和已掌握

的舞步进行连续递进暍叠加组合练习暎例如棻首舞

曲棿暳椄拍棳棿个方向棳教学中可将动作分解成棻暳椄
拍为棻小节棳共棿小节棳分别命名为 斄斅斆斈棳运用递

进暍叠加组合教学棳则 斄棴斅棴棬斄棲斅棭棴斆棴棬斄棲
斅棲斆棭棴斈棴棬斄棲斅棲斆棲斈棭椈利用棿个方向动作

一样的特点棳新授课只练习棻个方向椲棾椵暎教学实践

证明棳这种教学方法边学边巩固棳在有效时间内连

续重复棳避免学前忘后棳提高学习效果暎
棾灡棽灡棿暋分组表演与评议教学法暋反复练习可以强

化动作定型棳只有不断纠正错误动作棳才能更好更

快地掌握整套动作暎学完棻首舞曲后将学生分为

若干小组逐一进行表演棳每棻组表演完毕后棳学生

进行评议棳教师点评棳集体纠错椲棿椵暎学生间互相评

议可充分发挥主观能动性和积极参与性棳课堂表演

能够推动学习热情棳加深动作记忆棳巩固提高技术棳
增强教学实效性暎
棿暋教学效果

通过对本校棽棸棻棸级暍棽棸棻棽级同学多次访谈棳
同学们普遍反映全健排舞内容时尚棳曲风欢快舞步

简单棳身体及手臂无特别要求棳自由发挥空间大棳跳
后身心放松暍愉快棳有效减轻学习健美操的顾虑与

负担棳并渴望学习更多的曲目暎同时全健排舞与健

美操同属有氧运动棳有些舞步与健美操基本步伐相

同棳连续不断的排舞练习同时强化健美操基本功棳
为后续学习奠定基础暎

引入全健排舞教学后棳每次课的出勤率增高棳
课堂练习自觉性提高棳课中休息的同学减少棳课前

早来练习的同学增多暎从每个学期的健美操考试

情况来看棳学生动作协调性提高 大棳其次动作表

现力提高暍自信心提高棳与音乐的协调配合能力提

高暎
暋结语

我校健美操教学引入全健排舞棳能够丰富课堂

内容棳激发学生课堂参与积极性棳提高教学效果棳培
养终身体育锻炼意识棳它的引入是教学改革的需

要棳是促进学生健康发展的需要棳也是与时俱进不

断丰富体育课程的需要暎
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