
1 健美操运动的简介和特点

随着素质教育的大力推进，体育教学逐渐向阳光体育

的方向发展。健美操由舞蹈和自由体操结合而来，同时配上

动感流行音乐可以充分进行有氧训练，作为体育健康的教学

项目不仅有助于学生的身体健康，对学生的心理和社交能力

也起着一定的作用 [1]。与此同时，健美操也是根据人体的实

际情况，在音乐伴奏下将自由体操和舞蹈动作相结合的综合

运动项目 [2]。这种健美操运动也是人们娱乐和放松的一种运

动方式，并且是一种需要全身肢体活动的运动。所以，在进

行健美操运动时，不仅可以跟着音乐调动全身运动，还可以

在运动的过程中放松身心、疏解压力。

2 体育游戏的基本概述

体育游戏是一项集体活动，并且体育游戏品类繁多。

所以，在对进行日常教学时，教师可以根据学生实际情况开

展体育游戏，有效吸引学生的注意力，让学生的身体素质得

到很好的培养。同时，当学生深度参与体育游戏活动时，还

可以有效缓解疲劳、益智身心。同时，体育游戏还可以让学

生在参与的过程中，不断提高自身的竞争意识 [3]。

在高职体育教学中，一部分体育游戏是为了锻炼学生

的体育能力，并让学生的心情得到放松，还有一部分体育游

戏则是为了让学生的体育智力得到丰富的拓展。学生在参与

体育时，还可以通过各种游戏规则来约束自己的行为，体育

游戏具有一定的娱乐性 [4]。随着教育的不断改革，传统的体

育运动也在不断地转变，目前有很多体育运动项目都是根据

传统体育运动转变而来的。一开始，在给学生设计体育运动

时，并不是让学生之间有竞争意识，而是让学生的身体健康

得到充分的锻炼。与此同时，体育游戏具有一定的简便性，

可以进行简单的实践。在高职教学中体育游戏是非常重要的

内容[5]。因为体育游戏是唯一不需要多动脑筋的运动型游戏，

还可以给学生带来一定的趣味性。所以，教师要对体育活动

进行不断的创新，充分吸引学生的注意力。这样不仅可以激

发学生的兴趣，还能有效提高学生的整体素质。

3 体育游戏在高职体育教学中作用

3.1 体育游戏德育教育

在进行体育游戏的过程中，可以通过各种不同形式的

活动让学生的勇敢、团结友爱、关心集体、遵守纪律等优秀

品质得到充分的培养。同时，学生在参加体育游戏时，还可

以锻炼自身的观察能力、记忆能力和判断能力。学生会在体

育游戏中遵守各种规则和服从裁判的要求 [6]，除此之外，当

进行团队比赛时，他们的团结合作能力也能得到充分的培养。
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所以，对学生进行体育游戏教学，有助于体育教学达到良好

的效果。

3.2 体育游戏可开发学生的智力，培养学生的创新能力

让学生参与体育游戏，不仅可以开发学生的智力，还

可以让学生的创新能力得到培养。从生理学角度来说，当学

生在参与体育游戏时，大脑会受到各种外界刺激使其达到兴

奋的状态，大脑兴奋状态越持久，学生掌握体育技能的速度

就会越快。除此之外，体育游戏也是一种可以让学生肢体和

脑力共同参与完成的任务，所以学生在参与体育游戏的过程

中，会一直处于兴奋的状态，从而有效调动学生的积极性和

主动性，这样学生的体育技能和智力都可以得到更好的发展。

同时，体育游戏的环境一般都比较复杂，还具有丰富的肢体

动作，这些都可以有效培养学生的综合能力。

3.3 体育游戏使学生产生兴趣

体育游戏活动可以有效体现出学生实力分配的公平性

和裁判判罚的公正性。由于体育游戏活动结果设定获胜的机

会具有一定的均等性和不确定性，可以有效激发学生参与体

育游戏的积极性和主动性。与此同时，体育课堂的主要目标

就是要提高学生的身体素质，而进行体育游戏活动正是提升

学生身体素质的重要途径之一。因为这种体育游戏活动非常

符合现代学生的实际情况，学生也很容易接受，并且学生在

参与的过程中不仅会感到轻松愉悦，还可以让学生的健康得

到更好的发展。

4 高职体育教学中健美操教学的重要作用

4.1 增强学生的身体素质

让高职阶段的学生长期进行健美操运动，不仅对人体

的器官的有着重要的保护作用，还可以有效预防各种疾病的

发生。经常进行健美操活动可以帮助学生养成良好的身体素

质，由于健美操教学所涉及的内容是非常丰富的，学生在学

习的过程中会做很多不同的动作，这可以让学生的肢体都充

分运动起来，从而使学生的身体健康得到保障。所以，对学

生进行体育健美操教学至关重要。

4.2 提高学生的系统机能

随着高职阶段学生课程逐渐减少，不运动、少运动也

成了高职学生的一种常态，所以，对高职学生进行体育健美

操教学是至关重要的内容。因为经常让学生参与健美操锻炼，

既可以提高学生的身体协调性，又能让学生的体育综合素质

得到发展。学生在参与健美操运动时，各种压力都能得到充

分的缓解，从而使学生身心愉悦。除此之外，健美操动作的

方向、速度、节奏都是不断变化的，可以有效锻炼学生的记

忆力，从而使学生的各项身体素质都得到更全面的提升。

5 体育游戏在高职健美操教学中的应用

5.1 起始阶段

教师在进行体育教学的过程中，准备阶段是至关重要

的一环，也是体育课堂的开始阶段。在对学生进行体育教学

时，只有让学生在进行体育活动之前就做好充足的准备工作，

学生才可以更好地参与体育活动。与此同时，想让健美操教

学达到良好的效果，需要教师充分了解学生的情况，并且根

据学生的实际情况在健美操教学中加入体育游戏，最大程度

调动他们的注意力和积极性。综上，教师可以在前期的准备

活动中加入体育游戏，这样不仅可以有效吸引学生的注意力，

还可以让学生良好地进行前期准备工作。

除此之外，教师在设计体育游戏时，要充分考虑到游

戏所需要的时间，尽量不要占用课堂大部分的时间。例如，

教师在让学生进行准备工作时，可以组织学生进行一些抢凳

子、贴烧饼等活动，这样学生在进行游戏的过程中，不仅可

以进行有效的热身，还可以提升学生的课堂情绪。

5.2 基本部分

在高职健美操的教学中，基本部分也是课堂教学不可

缺失的重要环节。教师在对学生进行教学时，都是由浅到深

进行教学的，但是在健美操教学的过程中，有很多教师仍然

采用传统的教学模式，这样的健美操教学模式比较单一、枯

燥，学生在学习的过程中，很难进行走心的学习。为了让学

生的身体素质得到长远发展，可以在高职体育健美操教学中

加入一些体育游戏。例如，教师在对学生进行体育健美操教

学时，可以加入一些接力赛跑、动作大比拼等体育游戏，这

样健美操教学的枯燥内容不仅会变得生动有趣，学生也会更

加积极地参与练习。

5.3 中间过渡

在高职体育健美操教学的过程中，中间部分也是重要

的环节，在这一环节中，教师可以让学生熟练地做出各种健

美操的基本动作，使他们的体能得到充分的锻炼，为后面更

好地学习健美操奠定坚实基础。教师还可以在课堂教学中，

进行一些体育游戏。例如，教师在对学生进行健美操教学的

过程中，可以根据具体的教学内容给学生设计计时比赛和小

抽查比赛来活跃课堂氛围，让学生积极地参与。
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5.4 结束收尾

结束收尾也是高职体育健美操教学的重要内容。因为

在课程即将结束时，教师不仅要充分调动学生的积极性，还

要让学生恢复一定的安静状态。除此之外，为了让学生轻松

回归到课堂学习当中，需要针对学生的不同情况设计一些游

戏缓解自身的紧张，从而使其慢慢恢复到平静的状态。

6 结语

综合以上所述，在高职院校中，要想让学生的身体素

质得到充分的提升，就要根据学生的情况进行健美操量身教

学，让学生主动地参与到健美操教学当中，要应用学生喜欢

的体育游戏教学方法。
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