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【摘  要】如今国家对于教育这一方面，逐渐地对培养学生素质教育这一方面重视起来。以此为基础，高职院校中的

体育课程也进行了新的变革，从而更好的适用于时代的需求，对学生综合方面的能力进行培养。以健康为

核心开展体育课程，对以往的体育教学方法进行一个有效的改善。这一篇文章将以高职院校体育课程中的

健美操课程为基础，从而依据一体化教学的方法进行详细的叙述。力求制作出一套适用于学生们的教学方

案，在使教学的质量得到较大提升的同时，学生自身的综合方面水平也会得到很好的培养。 
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在高职院校里面，一大部分学生都不是特别喜欢去上

体育这门课程，因为一提起体育，学生内心首先产生的一

个想法就是累，导致在体育课的课堂上参与度较低，课堂

质量的提升以及学生的身心发展便受到了较大的阻碍。而

课内外一体化的教学模式就能够充分的使课堂带动课下，

与此同时课下还能够对课堂发挥着促进作用，如此一来就

形成了一个良性的循环，这就是一个完备的教学模式。这

一模式对于培养学生们对体育课程的积极性有着积极作

用，还可以使得体育课程的教学任务顺利得到实现，从而

对学生们在体育这一方面的综合水平进行锻炼。 

1  以课内外一体化教学模式为基础的基本指导思

想 

在高职院校体育这门课程中，包含着诸多的学习项

目，如排球、太极、健美操等多种多样的体育项目。而健

美操这门学习项目和其它的项目有所不同，健美操有着极

大的特点，那就是健美操中既融入了艺术同时还融入了体

育的元素，换一种说法就是，人们即可以说它是一门艺术，

还可以说是一种体育活动，并且健美操这一项目在高校里

面并不是很常见。健美操这一体育项目，自身既包含了体

育的教育性等多种特点，还有着艺术的美、表演力、丰富

性的特点。健美操这一富含着多样性特点的学习项目，就

需要有效的和课内外一体化的教学模式相结合起来，和课

下的一些俱乐部、举行的表演比赛等相联系，从而充分的

在课内外贯穿这一课程。与此同时，教师还需要向学生们

普及一些与健美操相关的知识内容，让学生们对健美操有

一个深刻的了解，并掌握其中的技巧以及方法，从而使学

生们喜欢上健美操并积极的参与进去，锻炼自身的体育能

力。 

2  以课内外一体化教学模式为基础遵循的指导原

则 

高职院校体育课程中在给学生们开展健美操这一学

习项目，并运用课内外一体化的教学模式进行教学的过程

当中，需要注意遵循以下的两点指导原则。 
2.1  不仅仅要注重理论还要让学生们进行实践 

这一原则的核心就在于实践，高职院校在给学生们上

课的时候，需要明确的认识到要让学生掌握技能，所以在

课堂上教师在对知识理论和实践这两方面进行划分的时

候，一定要让实践大于知识理论。基于这一教学的划分方

法，那么就会使得健美操以及其他体育项目的课堂时间变

得相对较少。因此，由于健美操的课程时间较为匮乏，就

不可以过分地去给学生们进行理论知识的讲课，需要着重

的让学生们进行亲身的实践，并且较为困难的一点就是，

教师在给学生们上课的时候，既要让理论部分和实践环节

有效的结合起来，同时还要使得实践环节得到重点的突

出，从而让学生们真正的获得实践的机会。 
2.2  既要落实现在同时也要做好长远规划 

这一原则主要就是由于高职学生目前还处于身心成

长的阶段，学生们在这一阶段学习健美操能够有效地改正

学生们的坏习惯，使学生们自身的身心健康发展有所保

障。健美操在体育课程项目中的地位是占据着优势的，因

为通过学习健美操，长期坚持下来能够帮助学生们健康的

成长，而且对于锻炼学生们的身体素质所发挥的作用也是

不可忽略的。准确的来说，目前社会发生了翻天覆地的变

化，科学技术这一方面更是取得了有目共睹的成果。但与

此同时，也带来了不好的影响，如今不论是处在哪一年龄

阶段的学生在进行学习或者在休息时间进行放松的时候，

都是通过网络、手机等渠道。这就导致学生长时间沉迷于
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电子产品不愿意运动，并且还导致坐姿、站姿出现严重的

问题，使得学生们的身体脊柱、脊椎等多处身体部位变得

弯曲，影响了学生们的正常生长发育。站在高职学生的角

度上来讲，这些学生可能需要去进行实习或者在电子厂上

班等，就使得这些学生需要长期低着头去工作，时间久了

就导致身体的多处不舒服，严重的影响了自身健康，甚至

还会得颈椎病，这必须要引起学生们的重视。所以，给学

生们开展健美操这门学习项目，主要就是想要让学生们在

日常生活中不良的习惯得到及时的纠正，使学生们通过一

定的锻炼方法，能够有一个好的姿态，姿态对每一个人来

说都是极其重要的，这影响着一个人的形象。与此同时，

这也是为什么健美操课程要和课内外一体化教学模式相

结合。 

3  教学的展开方式 

对于高职院校健美操课程课内外一体化教学模式来

说，教学的展开方式是不可以忽略的，需要充分的展现出

课堂以及课下相结合的优点。所以，教师需要不断地研究

以及探索，找出合适的教学方法。 
3.1  使课堂教学和课后作业相结合 

不论学生在上哪一门课，基本上都会出现这样一种情

况，在上课的时候，学生们能够很好的掌握住教师所讲的

内容。但是，课下如果学生们不加以复习，就会很快忘掉

教师所讲的内容，导致学习的效率迟迟得不到有效的提

升。学生们在学习健美操这一课程的时候亦是如此，健美

操有着多种多样的动作，在课堂上教师会详细地教授给学

生们，学生们也会迅速地掌握住所学习的基本内容。但是，

课下如果学生们不加以复习训练，就会很快的忘掉上一节

课所学的内容，使得课程无法得到顺利的开展。所以，教

师需要依据课堂的教学内容，给学生们适当的布置一些课

后作业以及锻炼的内容，让学生们去复习所学的动作内

容。比如，教师在给学生们上完课之后，留给学生们几个

问题。如健美操锻炼的意义是什么？在做健美操时的注意

事项。这样一来，学生们在课下也会积极的去学习，查找

相关的资料去寻找问题的答案，调动起学生们学习的自主

能动性。从而学生们自身不仅能够牢固的掌握住所学的内

容，还能够养成良好的学习习惯。 
3.2  在学校设立健美操社团 

在高职院校中，学校会以学生们的兴趣爱好为依据，

设立多种多样的社团供学生们进行参与，而学校也可以设

立开展健美操社团。设立健美操社团和课内外一体化教学

的模式也是相互呼应的。通过建立社团，学生们在课下也

能够进行健美操的学习，学习相关的理论知识以及动作。

并且学生们还能够参与一些学校组织的有关健美操的活

动，在使得健美操影响扩大的同时，还能够让学生们喜欢

上学习这一项目。 

比如，在健美操社团建立之初，学校可以通过广播、

发宣传单等多种途径向学生们传播信息，吸引学生们主动

参与。学生们通过加入健美操社团，不仅能够在社团里面

遇到相同爱好的伙伴，还能够在社团里面一起学习、锻炼。

与此同时，学生们还可以通过社团这一途径获取与健美操

有关的专业知识，还可以从中受到专业的指导，巩固课堂

上所学习的动作内容。并且，学校还可以不定时的举办一

些有关健美操的比赛活动，鼓励学生们踊跃参加，增强健

美操在学校中的影响力。通过这样的方式，不仅使得健美

操这一课程变得有趣，还能够让学生们喜欢上参与体育活

动，增强在体育课堂上的参与感。并且，学生们通过体育

课程的学习，还能够锻炼自身的身体素质，保证身心的健

康成长，有效地改掉在日常生活中不良的生活习惯，体育

课程的课堂效率以及教学质量也因此会受到良好的影响，

取得显著的成果。 

4  教学的具体方法 

要想更好的对健美操课程课内外一体化教学模式进

行完善，教师还需要找出更适用于学生们的具体的教学方

法。 
4.1  采用小组的形式 

教师在给学生们开展健美操课程的时候，可以采用

小组的形式给学生们进行上课。教师需要让学生们每四

人为一组，或者让学生们进行自由组合。然后，在课堂

上让学生们以小组的形式进行学习、探讨，随后在每节

课教师讲完所学的内容之后，让学生们以小组为单位进

行展示，如此一来，教师就能够快速地了解学生们的学

习情况。并且，教师在给学生们布置课下作业的时候，

也可以运用小组的形式让学生们完成作业，从而在下一

次上课的时候进行反馈。运用小组的形式给学生们展开

教学，这一方法也很好地把课堂以及课下联系在了一

起，与此同时学生们不仅能够牢固的掌握住所学的内

容，还能够明白合作的重要性。在课下，学生们还能够

进行互相的督促，这给课内外一体化教学模式在课堂上

的运用提供了极大的优势。 
4.2  引入引导式教学方法 

教师在开展课程的时候，往往会向学生们提出一些问

题，学生们不需要在本节课上回答出来，需要在课后进行

思考、查找相关资料，并在下一节课的课堂上进行反馈。 
比如，教师在课堂上可以向学生们提问健美操的基本

动作，并要求学生们一边回答一边进行展示。那么，学生

们在课下就会通过小组的方法进行探讨、沟通，各自说说

内心的想法，从而一起进行排练。然后，在课堂上给教师

进行展示的时候，教师需要仔细的观察，并说出学生们的

优点以及存在的不足，让学生们在课下及时改正过来。在

学习这一课程的过程当中，不断地锻炼学生们自身的身体
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素质以及学习水平，并充分地显示出课内外一体化教学模

式的自身优势所在。 

5  结语 

综上所述，课内外一体化教学模式对于高职院校体育

课程来说能够提供极大的帮助，这一教学模式能够充分的

把课堂以及课下结合起来，既能够对学生们的学习进行监

督，还能够改变学生们对体育课程的看法，调动起学生们

参与体育活动的积极性。与此同时，学生们还能够养成在

课下自主进行学习的良好习惯，在提升学生自身学习效率

的同时，教学的质量也能够得到大幅度的提升。 
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