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高校为社会培养的都是各个领域急缺的精英人才，每个行业
对高校学生的综合素质的评价越来越重视，岗位需求的是全面发
展的身体健康的精英人才[1]。为迎合这一需求，高校纷纷进行
精神文明建设，着重培养高校学生德智体美的综合素质能力。其
中大众健美操的特点完全符合这一需求，目前已经广泛应用到大
学课程当中，其产生的价值十分广泛，对高校学生的身心健康发
展十分有益。

1　高校大众健美操的特点与意义
大众健美操特点在于形式的优美感，通过感官上的知觉体

验，获得直观性的愉悦和顺意的情感感知[2]。主要产生在形式
上的主体与对象的和谐、节奏、韵律、比例等知觉活动的想适
宜。体现在音乐和舞蹈动作的相互作用，影响整个人的心理状
态。对人的心情纾解和身体上的舒缓都有十分有效的最用，促
进全身血液循环，让人保持良好的心理状况，对高校学生的身
体健康有着很大的帮助，既能锻炼学生的身体素质，又能保证
学生的心理状态健康发展。

2　高校大众健美操的体育价值
2.1提高身体素质的价值
大众健美操最主要的价值就是其健身价值，经历过繁重的课

程学习，高校学生的身体素质往往处于亚健康的状态[3]。常常出
现学生肥胖或过于瘦弱等现象，严重时可影响高校学生的正常学习
生活。体育是由德育、美育以及智育为基础，只有拥有健康的身体，
才能使大脑的智力得到更好的发展，对于专业知识上的学习起到促
进作用。开展高校的大众健美操的课程可以帮助学生提高身体素
质，在丰富学生们生活的同时，还能促进学生们健康的身心发展。

2.2道德品质教育的价值
大众健美操在促进学生智力与身体素质发展的同时，通过优

美的音乐和有节奏的舞蹈动作，帮助学生们维持乐观积极向上的生
活态度，从而避免了学生因不良因素导致的消极心理。促进学生德
育方面的成长，只有拥有乐观积极向上的生活态度才能让学生更容
易感受到生活中的美好事物，促进学生道德品质方面的发展。

2.3促进智力发展的价值
社会的飞速发展，社会对人才的智力需求越来越大。而大众

健美操可以通过有氧运动，促进全身血液循环，为大脑提供良好
的能源物质和充足的氧气供应，促使大脑的神经细胞完全发育成
长，提高学生的智力发展。只有大脑得到健全的发展，才能使脑
部的协调性和灵敏性得到提升，增强学生的记忆里和思维能力。
良好的健身效果还能消除大脑的疲劳，使学生保持清醒的大脑。

3　调查分析大众健美操教学实施的难点
3.1不恰当的教学方式
大众健美操相比较其他舞种来说，即能锻炼身体，又十分简

单易学。但是通过调查发现，健美操的授课方式往往是利用多媒
体授课方式，对于一些没有天赋的四肢不协调的同学来说，光
是跟着多媒体视频教学，往往无法产生正确的立体空间理解。
同时由于未进行动作分解教学使学生往往跟不上音乐，使身体的
动作十分滑稽，极易打击学生们的学习兴趣，也很难学会。使
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教学进度开展十分缓慢，教学效果惨不忍睹。
3.2教学过程的敷衍性
目前大众健美的教学过程，都是教学生完成动作跟上音乐就

可以了。但是这样得到的健身效率十分低下，学生们的舞蹈动作
往往得不到纠正与熟练把握，只是做了个大概，使每个动作所应
产生的效果完全得不到充分发挥。照搬姿势教学，得不到原理理
论的讲解，使同学在学习的过程中对舞蹈总做产生敷衍的态度，
动作记忆不清不到位，使教学效果低下。

4　高校大众健美操的科学化教学策略
4.1丰富教学方式
教师在教学的过程中除了通过视频的讲解，还应以身作则带

领学生完成每个舞蹈动作的学习。可以通过节奏先慢后快的方
式、重点讲解动作难点示范等方式，来展现舞蹈的有美感，降
低学习过程中的难度，提升学生学习的兴趣。例如：在某个难
点的动作教学时，很多学生无法理解并完整的模仿时，教师应
以身作则，将动作由先慢后快的方式展示出来，方便学生理解
模仿。搭配讲解等方式讲授学生如何将动作做的优美，提升学
生的自信心和学习兴趣。

4.2步骤分解教学
针对学生对教学过程产生的敷衍态度，教师应采取步骤分解

教学。例如：在学习舞蹈的过程中，教师应将舞蹈按节奏分成若
干步，对每部分都进行原理解说以及动作要求，对学生所做的每
个步骤都要进行纠正，确保每个步骤的动作都高标准完成。然后
通过音乐的节拍，加深每个步骤的连贯性和协调性。不断的纠正
与练习不仅能提高学生们的记忆力还能提高学生动作的标准性，
极大的提高了教学的效率与效果。

4.3重视细节方面的影响力
在学完整个舞蹈后，教师应重视细节方面的教导。例如：在

动作完成度达到标准后，教师应重视学生面部表情的训练，微笑
是舞蹈中十分重要的表现力，通过对表情的管理，可以极大的增
加舞蹈的优美感与愉悦感，可以感染观赏者的心情，增加观赏性
的愉悦感。同时微笑也增添了学生的自信美，为学生的身心健康
产生极大的影响。

5　总结
在高校中展开大众健美操课程，对学生的身心发展意义十分

巨大。它从各个方面提高学生的综合素质能力，展现出学生应有
的青春与活力。通过科学有效的教学策略，解决教学过程中的难
题，高效促进学生的身心健康发展，为学生展现自我提供机会，在
轻松快乐的氛围中提高大学生的道德与健康发展。

参考文献：
[1]朱瑛.试论高校大众健美操的体育价值[J].福建体育科技,

2019(04):38-39+47.
[2]陶琳.试论高校大众健美操的体育价值[J].亚太教育,

2019, 000(020):92-92.
[3]周丹.浅谈高校大众健美操的体育价值[J].科教新报:教育

科研,2020(34):53.


