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随着教育事业不断的改革，1 教育部门提出信息技术

应该与教育进行深度的融合，采用优质的教学手段和教

学资源优化教学环境。在高校体育类专业健美操课程教

学过程中，教师以微课作为教学载体，利用优质的教学

资源对学生进行引导，让学生自主完成学习任务，促进

学生的个性化发展。同时通过微课资源帮助学生快速掌
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握健美操课程的技术技能，提升课堂教学效果，促进健

美操专业的快速发展。

一、健美操的起源与特点

健美操起源于上个世纪 60 年代，健美操的起源最早

是玫瑰针对太空人而设计的体能训练手段，主要目的是

为了保证宇航员能够有着良好的体质，以便在太空中能

够持续更久的时间。随着健身热潮和娱乐体育的发展，

上个实际 80 年代健美操以其十分强大的生命力在世界范

围内风靡。健美操具有比较高的艺术性、节奏型以及适

应性。随着社会经济的快速发展，人们的生活水平有所

提高，越来越多人认识到健美操的优点，健美操具有良
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好的保健、健身、娱乐以及健美的价值，因此受到广大

群众的喜爱。上个世纪八十年代，我国上海体育学院优

先开设健美操课程，之后随着社会的不断进步和教学改

革的不断深入，健美操在我国高校体育类专业教学中得

到蓬勃的发展。但是随着时间的发展，目前我国高校健

美操专业面临着学生不断减少的问题，究其主要原因是

当下时代的年轻人对于舞蹈和运动更加青睐，同时对于

一些新奇、怪异的事物更加盲目追捧，从而导致健美操

专业一度面临困境。

二、“微课导学”的涵义

“微课导学”是近些年来新兴的教学模式之一，其主

要涵义就是将微课和导学案进行有效融合，将其结合为

一体，以此引导学生完成教学活动。“微课导学”脱胎于

“翻转课堂”和“研学后教”，以这两种教学模式作为基

础并且加以完善。“微课导学”主要分为三个环节，分别

为课前、课中以及课后，其目的是为了让学生在课前自

己完成预习，了解教学内容中的难点和重点，由教师进

行课堂引导，从而提高课堂教学的效率和效果，从而能

够让学生充分发挥其主管能动性，使其个性能够得到充

分的发挥。

三、高校体育类专业健美操课程教学中“微课导

学”的应用

在健美操专业传统教学模式中，首先是教师对教学

内容进行示范，然后学生根据教师的示范进行自主练习，

随后教师对学生的练习过程进行指导和纠正，最后就是

帮助学生强化练习，从而保证练习效果得到有效的巩固。

传统教学过程中，不但浪费大量的课堂时间，同时教学

效果也不是十分的明显。在高校健美操专业教学过程中，

运用“微课导学”进行教学，在整个学习的过程中，教

师通过视频和任务引导对学生进行督促，从而帮助学生

完成自主学习以及合作学习，让学生的个性得到充分的

发挥。在教学过程中，学生可以根据视频内容和任务引

导快速掌握技术动作，同时可以通过反复播放视频，强

化学生的练习，进行自我纠错以此来提高健美操的教学

效果。

1、课前制定教学内容

健美操专业课程不同于其他学科，因此在制作微课

视频的过程中，应该对教学内容以及学生的基本素质有

着明确的了解，然后根据存在的客观因素制定具有针对

性的视频和导学案。制作导学案的过程中，教师首先要

明确学生的学习任务和学习流程，同时还要求学生在学

习过程中需要完成的要求，此外教师制作导学案时必须

要将学生在学习过程中可能遇到的问题、解决方法以及

教学目标考虑在内，从而保证学生可以得到更加深入的

学习效果。课前学习时，学生在导学案的指导下观察视

频中的教学内容，并且对教学内容有着明确的了解和认

知，并且了解健美操教学中的基础动作，然后反复播放、

分解动作，将视频中的难点内容进行标记，同时将视频

中的动作与自身的动作进行比较，自己找出自身的不足，

并加以改正。在制作微课视频的过程中，视频必须要完

全契合教学任务，针对教学内容完成分解动作、整体动

作以及相关细节的制作。在制作分解动作时，以动作结

构、风格、以及难易程度等方面作为划分依据，将一套

整体的动作进行分解，对一些比较细节的动作进行细化，

根据不同动作的不同要求选择合适的示范面，让学生更

加直观的观察动作中容易出现的细节，以免在学习的过

程中出现细微的错误，制作分解动作视频时，时间掌握

在 6 分钟左右，时间过长容易导致教学内容过于繁冗，

从而影响学生的学习效果；其次是制作完整动作视频，

完整动作的视频时间应该控制在 5 分钟左右，制作视频

时整套动作不能有丝毫的停顿，一套动作行云流水，可

以控制动作的速度，比如由慢到快，同时也可以选择个

多示范面进行制作，比如前面、侧面和后面，让学生能

够通过视频全方位的了解健美操动作；最后是针对重点

动作和难点动作制作视频，健美操中一些比较困难的动

作对于细节有着非常高的要求，比如脚尖的方向、胸部

律动等方面，对于这些专业性较强或者是细节性要求比

较强的动作进行详细的讲解，在讲解的过程中注意术语

的使用，能够使用术语讲解的内容必须要使用术语，以

此帮助学生建立良好的习惯。除了教师制作的视频之外，

教师应该引导学生从互联网中自主寻找教学资源，比如

找一些比赛视频或者是其他选手优秀的视频加以借鉴和

学习，帮助学生不断完善自身的积累，激发学生的学习

兴趣，丰富学生的学习内容，以此来提高健美操的教学

效果。

2、课中引导学生

在课堂教学过程中，主要的教学目标是为了检测学

生课前的学习情况，并且根据学生的学习情况分为三个

等级，每个等级分配不同难度的学习任务。比如课前学

习效果比较优秀的学生，可以让学生相互之间进行沟通

和探讨，同时根据视频内容相互找出对方存在错误的动

作，并且加以改正，在相互监督的情况下进行学习，保

证所有动作的正确性；对于课前学习效果相对差一些的

学生而言，首先让学生自己进行练习，然后在教师的引
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导下进行集体练习，之后如之前学习效果比较好的哪一

组相同，相互之间纠错和练习；最后是对于课前学习效

果最差的一组，教师需要组织学生进行集体学习，通过

观看视频，教师将学生之前没能掌握的重点内容和难点

内容进行详细的讲解并且加以演示，之后引导学生进行

练习，帮助学生快速掌握难点动作。在完成这些目标之

后在让三个小组的学生共同练习，以优带差，以此来快

速提高学生的学习效果。

3、课后巩固复习

在完成课堂教学之后，教师保留课堂教学过程中学

生的学习成果视频，并且通过网络交流软件上传视频，

让学生通过对比课前学习视频和课中学习成果视频进行

对比，让学生了解两者之间的差距，并且通过视频清晰

的认识到自身的不足以及容易出现错误的动作。通过课

后观看视频进行复习，加深学生对动作的印象，在脑海

中形成记忆动作。

四、总结

在健美操课程教学过程中，由于学生之间存在这一

定的差异，比如身体素质、身体协调能力以及学习能力

等，导致教学过程中无法统一完成教学目标，因此“微

课导学”的出现给健美操专业教学带来了新的契机。在

健美操教学过程中，学生通过课前、课中以及课后三个教

学环节，以此发现自身存在的问题并且加以解决，最后巩

固自身的学习效果，从而促进健美操专业的稳定发展。
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