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《健美操》教学实施报告

本节课以“健康第⼀”为基准，结合我校“⼤爱之举育⼈”的成⻓教育

理念，以学⽣的身⼼发展特征为基础围绕“我健康、我快乐”的学习⽬

标为教学⽬的进⾏内容讲授。课堂上，教师营造⼀个轻松、⾃由、快

乐的学习环境，适当提出⼀些问题，让学⽣带着兴趣和问题进⾏练习

并在练习中通过⾃⼰的积极思考、亲身实践和同伴间的探讨去解决问

题，充分发挥学⽣在课堂中的主体地位，引导激励学⽣在课堂中探究

学习、合作学习，提⾼学⽣的运动技能，激发学⽣学习掌握技能的积

极性、主动性，培养学⽣的健康意识和⾏为，真正的促进学⽣身⼼健

康，为终身体育奠定基础，教师在教学的同时渗⼊“团结协作、友爱

互助”，学会⿎励同伴等优良品德教育，让学⽣在课堂中得到全⾯发

展。

⼀、教学整体设计

1、 课程定位

健美操是学⽣尤其是⼥⽣所喜爱的⼀项运动，它是具有鲜明节奏韵

律感的身体运动，其特有⻛格是动作多变，刚健有⼒，舒展协调，在

⾳乐的伴奏中，完成各种⾛、跑、跳、踢、转等徒⼿动作、舞蹈动作

和变化多端的队列动作，整体要求流畅⾃然，突出⼒度的有机变化，

体现在男性的阳刚之⽓，⼥⼦的刚柔健美。这项教学对学⽣的协调性

有⼀定的要求。
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2、 教学内容

本节课的学习内容是全身律动《我们都是追梦⼈》组合的第⼀

段，需要学⽣在学会、摆臂踏步、旁点步、开合跳、绕⼿ v 字步、

后吸腿跳、交叉旁挪步这六组基本动作并富有表现⼒的完成组合，

从⽽提⾼跳跃动作时腿部的灵活性以及⼼肺耐⼒，塑造健美形体。

3、 学情分析

本次课的教学对象为19护理专业的学⽣，他们中⼀部分⼈很喜欢健

美操，也有⼀⼩部分⼈可能不是很喜欢尤其是男同学普遍不是很爱跳

操，加上所教的学⽣的健美操基础较差，还有的同学从来没有接触过，

怎么样才能让他们喜欢这项运动，以及在这项运动中获得快乐，我想

这是我要尽快解决的问题，所以我所教的内容都是从头开始，先从基

本的步伐开始，为了提⾼练习的兴趣，我把基本的步伐串联成简单的

组合，并加⼊新元素，将新潮的⾳乐融⼊其中，以学⽣喜欢的⽅式将

组合带⼊课堂，在教学中打破传统教学⽅法陈旧；教学⽓氛单调枯燥

的局⾯。

4、 教学⽬标

（1）知识⽬标；通过学习，使学⽣了解健美操《我们都是追梦⼈》

组合的⻛格特点并且学会 6组健美操常⻅基本动作

（2）能⼒⽬标；初步掌握竞技健美操基本步法开合跳及⼿臂动作，

通过练习提⾼身体协调性，⼿臂、腰腹、下肢⼒量、柔韧性等综合身
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体素质提⾼学⽣跳跃动作时腿部的灵活性以及⼼肺耐⼒，塑造健美形

体

（3）情感⽬标；通过课堂中的训练提⾼学⽣的身体素质，创设“我

健康，我快乐”的学习氛围，培养⾃信⼼使学⽣在学习动作的过程中

感受到快乐和健康。
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⼆、教学实施

1、教学实施过程

在教学的过程中，⼤的⽅⾯我是从⼀下三点来进⾏安排的：
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⾸先，我特别重视⼈体⽣理机能变化规律在教学过程中的运⽤。运⽤

这个规律可以减少伤害事故的发⽣，使学⽣科学的锻炼身体并健康的

成⻓。在教学过程中培养学⽣科学锻炼身体的⽅法。

其次，我在教学过程中特别重视⼈的认知规律的培养。这样，可以使

学⽣尽快的学好技术，形成技能，最后，我在教学中特别重视学⽣的

思想教育，利⽤健美操教材的特点结合具体内容，向学⽣进⾏思想教

育。培养学⽣的⾃觉性、组织性、纪律性、集体荣誉感、不怕苦、不

怕累、勇敢顽强的精神等。这三点的有机结合会使教学⼯作起到事半

功倍的作⽤。

2、具体做法

下⾯我来介绍⼀下我在教学过程中的⼀些具体教法：

第⼀，加强对学⽣的思想教育，使学⽣真正认识到运动对于⼈体健

康的重要性和必要性，培养学⽣的重视、⾃觉、坚持、认真的良好习

惯。起来

第⼆，教师要正确运⽤示范。示范是教学的主要教学⽅法之⼀，通

过示范能使学⽣建⽴正确的动作表象。因此，要求教师示范要清楚、

准确、规范、优美。

第三，讲解要少⽽精。我在教学时的讲解，主要是结合我的示范动

作，让学⽣加深对动作的理解。让学⽣既可以直观的看到正确的动作

示范⼜可以很轻松的⽤脑⼦去理解动作的规范性。
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第四，⼝令要清楚、洪亮、准确。作为⼀名优秀的教师，在发⼝令

时必须要要有⼀定的⽓势，声⾳要洪亮、要准确，声⾳不要⽤嗓⼦去

喊，⼀定要⽤胸腔去发⼒，这样才能起到它应有的作⽤。

第五，纠正错误动作要及时。作为⽼师⼀定要有纠正学⽣错误动作

的能⼒，在学⽣初学时，肯定会有很多错误的动作，这时就要你去给

他指导给他改正，这个时候是给⻓重要的，如果你没有发现或者发现

的晚了，就会导致学⽣在以后的学习中更加困难，这是⼀个教练绝对

不能出现的错误。

在教学过程中。

通过这⼏点的制定教学实施效果良好除了要注意这些之外还要去

做⼀些能让学⽣开⼼的，让学⽣在快乐中去学到应有的知识。

三、 教学实施成效

1、重难点把握学习内容

本节课是健美操组合《我们都是追梦⼈》组合的第⼀课，在课

堂上运⽤了教法和学法的辅助，教师清晰的讲授和标准的示范本

节课组合动作，让学⽣直观了解到这六组基本动作的结构并对本

节课所学内容有更深的理解。学⽣学习动作并突出重点动作，分

组按要求反复练习互相分享意⻅集思⼴益、互帮互助，教师给予

适当的引导和指导，从⽽突破难点，解决难点。通过本堂课的学

习 80%的同学能够⻛格准确、节奏准确，动作规范且优美连贯的

完成组合
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2、特⾊与创新

（1）内容结构的设置坚持把“以学⽣发展为本”，落实“健康第⼀”作为

指导思想，促进学⽣健康成⻓。在教学中注重以学⽣为中⼼，重视学

⽣的主体地位，使学⽣能积极主动地参与到课堂中。每节课各个环节

的设计、细节的处理、内容的衔接都做了精⼼的安排，课堂学习从内

容的了解到掌握，从掌握到运⽤，再从运⽤到熟练的，具有特⾊的递

进式知识结构体系。

（2） 教学创新；结合学校实际，因材施教，注重内容的趣味性、

娱乐性和学⽣的可接受性。针对学⽣各项⽬技术⽔平的不同、男⼥⽣

性别的差异、所学专业的特，增加的教学内容符合学校学⽣的现状，

扩⼤教学内容的选择⾯，以满⾜不同条件、不同性别、不同年龄、不
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同爱好的学⽣锻炼的需要。从健康⻆度出发，体现教学内容的时代性

多样性、趣味性和实⽤性。

四、反思与改进

1.存在问题

（1）因个别学⽣身体素质条件限制，对基本动作的掌握不够理想。

（2)基本技术细节、规则掌握不够。

2.改进⽅法

（1）课中进⾏课课素质练，课后⿎励学⽣加强身体素质锻炼。

（2）教师注重基本动作细节的差异辅导，指导学⽣练中查找不⾜，

通过互评、教师点评完成难点动作。


