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关于中等职业学校深入开展健美操教学的思考
窦景和

（榆林体育运动学校　陕西　榆林　719000）

【摘　要】生命在于运动，运动是保障人身体健康的一个重要途径。但是对于现在的学生们而言，他们经常把学习放在第一位，

往往也就忽略了自身的身体健康，而且学生们经常生活在校园里，只能通过体育课来接触运动，所以一些学生的体质比较差。因此，

为了让同学们在学校也能够锻炼身体，将健美操融入体育教学课堂已然成为了许多学校课改的重要工作。本文就浅谈一下对于在

中等职业学校深入开展健美操教学的相关问题。
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健美操不同于以往的体育活动，它是灵活、美观的，不仅

仅能达到让学生们运动的目的，还能够让学生们在音乐中体会

到运动的节奏和韵律，从而对运动产生兴趣，自觉地热爱运动。

而对于中等职业学校来说，专业课是极其重要的，所以他们也

就更容易忽略自己的运动量，因此，在中等职业学校体育课中

加入健美操教学是极其必要的。

一、健美操教学的重要性

健美操是一项全身性的运动，它弥补了以往运动项目的针

对性，而且健美操相对于其他运动项目来说强度也是比较低的，

这能够让学生们更容易接受。许多学生对于运动是抗拒的，因

为一些常规的运动强度比较大，很容易让人产生抗拒，而对于

平时一般不怎么劳动的学生来说，运动更是他们躲避的对象。

健美操很好的避开了学生们对于运动抗拒的地方，它不仅让学

生们在比较轻松的状态下完成了运动，也达到了让学生运动的

目的，因此，在体育教学中加入健美操教学是正确的。

二、健美操教学的益处

对于中职学校的学生们来说，他们这一个年龄阶段还处于

发育阶段，体育运动对于他们身高和骨骼的发展也有着至关重

要的影响。健美操不仅仅能够锻炼学生们的身体，还能够提高

学生们各方面的能力，健美操需要学生们将每一个动作不停的

练习和记忆，这也锻炼了学生的记忆能力，提高学生们大脑使

用速度，让他们能够更快的记忆；而学生们在练习健美操的过

程中也通过各个身体部位的配合，提高自己的平衡能力，也锻

炼了自己的反应和敏捷度，让自己以后面对事情能够更快的做

出反应；健美操也能够很好的锻炼学生们的形体，让学生能够

拥有一个良好的外表，从而提升他们对自己的信心；学生们在

学习健美操的过程中也可以在集体活动中提高自己的团体意识，

增强自己的责任感。

三、健美操教学实施的现状

1. 中职学生身体协调性较差

中职学生在日常生活中一般都没有接触过健美操，对健美

操也不了解，他们一般很难去完成健美操的动作，他们没有健

美操基础，也无法控制自己的身体灵活的完成一些列动作，他

们的协调性是比较差的，所以体育教师在教学过程中也面临着

很大的困难。

2. 对健美操有抗拒心理

健美操需要完成一些类似于跳舞的动作，而对于中职学生

这一阶段来说，他们现在还处于青春期，叛逆心理还是比较严

重的，无法正确认识健美操，所以为了自己的面子他们会很抗

拒学习健美操。还有一些比较内向的人在同学面前跳健美操他

们会感到窘迫，这也成为了学生们抵抗学习健美操的一个重要

原因。

3. 健美操不能够吸引中职学生的注意力

中职学生的这个年纪正是对于新鲜事物感到好奇的时候，

所以健美操刚加入到体育教学中时，大部分学生都是对健美操

充满兴趣的，但是他们对于一个事物是新鲜感是短暂的，慢慢

他们对于健美操的新鲜感就会被取代，而健美操训练的劳累度

也会让他们对健美操产生厌烦。

4. 中职学生难以正式自身的问题

在学习健美操的过程中，学生们的动作一般都是不标准的，

所以体育教师一般都会指出他们的问题，但是中职学生无法正

视别人对自己的建议和批评，这也就很容易出现师生矛盾，也

让体育课很难顺利进行下去。

四、关于中等职业学校深入开展健美操教学的策略

1. 体育教师适当降低健美操的难度

大部分学生们都没有接触过健美操，自己协调能力也比较

差，所以体育教师在编排健美操时应该适当降低健美操的难度，

让学生们能够更容易学习健美操，从而提高他们对健美操的兴

趣和征服感，不再觉得健美操是困难，减少他们对健美操的抗拒。

2. 体育教师要创新教学模式

传统的健美操教学是体育教师一点一点教学生们学习，但

是随着现代科技的发展，教学中出现了多媒体等现代科技，传

统的教学不足以吸引学生们的注意力了，所以体育教师在健美

操教学中也要创新教学模式，利用多媒体播放一些健美操视频

提高学生们对健美操的认识和兴趣，在学生们学习健美操的过

程中，体育教师也应该采取小组比赛或者男女对抗等方式，让

学生们在竞争中学习健美操，这样不仅能够提高他们学习健美

操的效率，还能提升他们的竞争意识。

3. 体育教师应该多表扬鼓励学生

中职学生这个阶段对于别人对自己的批评是很抗拒的，所

以体育教师在教学过程中要注意自己的语言，不要通过批评的

方式去教育学生，这样很容易适得其反。体育教师要适当激励、

表扬学生，让学生通过教师的表扬激发自己的好胜心，自己主

动去学习健美操。

在中等职业学校体育教学中加入健美操教学不仅能够提高

学生们的体质，还能够让学生们全面发展，在运动中提高自己

各方面的能力，达到健美操教学的目的。
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