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 尊敬的评委、老师、同事们大家好：  

 我本次说课的内容是健美操。  

 本次说课主要分为以下几点说明：1、指导
思想   2、教学内容  3、教材分析     4、学
情分析    5、教学目标    6、教学重、难
点    7、教学方法的运用  8、教学过程 9、
预计效果  10、场地器材。 

 下面我分别进行具体说明： 



 依据大纲的要求，新的体育与健康课程在
教育方式、教学内容、教学评价等方面都
有了新的发展和侧重点，以促进学生身心
发展为目标，以健康第一为指导思想，对
于本科教育阶段的大学生来说更要关注其
运动的快乐感，培养他们良好的体育锻炼
的习惯，并形成终身体育锻炼的意识。 



 因此，在课堂教学中除了传授健美操基本
步伐之外，还要讲明所学内容，对发展身
体素质和增强体质的作用，让健康第一的
思想落实到实处，同时也要注重培养学生
组织能力、创新能力，吃苦耐劳的意志品
质及团结互助的集体主义思想，为将来适
应社会打下良好的基础。 



     学习第三套全国大众健美操四级的动作。 

 



         健美操是一项深受广大群众喜爱、普及性强，
集体操、音乐、健身娱乐于一身的体育运动，起源
民间，来自于大众，是全身性、快节奏、运动量适
中的运动，对参加者的身心都很有好处。 

         健美操的动作具有强烈的节奏型，并通过音乐
充分表现出来，节奏强劲有力，旋律优美，力与美
是人类有史以来所追求的身体状况的最高境界，而
健美操运动中，无论是健身健美操还是竞技健美操，
无不处处表现出健与美的特征，包含着高度的艺术
性因素，使健美操不同于其他运动项目，这也正是
人们热爱健美操运动的原因之一。 



  1.大学生正处身心发展的重要时期，他们的年

龄特征是：模仿能力强，好动，好奇心强，敢
于自我表现。  

 2.运动参与能力：性格、爱好都有很大的差异，

部分学生往往表现出害羞的一面，而男生则会
无所顾忌地表现自我。因此，一些带有模仿性、
表现性强的练习，很能激发学生的学习兴趣，
健美操恰恰是一种刚柔兼备的项目，能表现男
生的刚强，又能体现出女生的柔美。 

 



 1.认知目标：掌握组合动作名称和顺序及特
点，提高学生对健美操的兴趣。  

 2.技能目标：通过学生观察、模仿、互相交
流，尝试练习、使80%的学生领会每个动作，
做到路线清晰、手型、步法正确到位，发
展协调性等素质。  

 3.情感目标：使学生能以积极的态度学习，
在课堂上培养学生谦虚好学、团结协作、
开拓创新的学习能力。  

 



 重点：第三套大众健美操四级第一个动作
的动作路线。  

 难点：手脚的配合，音乐节奏的掌握，动
作准确到位。  

 



 1.教法：根据本节课的教学内容枯燥的特点，

先采用观看视频法，以学生自主探究学习
为主线，以激发学生的学习兴趣，促进学
生能积极主动地去学习，还采用示范法、
镜面示范法，以正确优美的示范性动作感
染学生，激发学生我想学的情感，为学生
更好地掌握组合动作要领而打下基础。 



 2.学法：模仿学习、交流学习、探讨学习、

合作学习。学生能在老师的带领下学习新
的动作，体会运动所带来的快乐。通过合
作交流学习，学生能感觉到我可以，提高
学生的自信心，体验学习和成功带来的乐
趣，在互相学习中提高学生的自主学习能
力，增进同学之间的感情，自评互评，看
到自己的不足，学习别人的优点。 



 （一）导入 （25分钟） 

 1.师生互相介绍、问好及基本课堂常规。 2.
大众健美操基本步法与简单动作组合。  

 意图：学习健美操对学生的柔韧性要求很
高，柔韧性的优秀直接影响到动作的质量，
因此，热身时重点做到腿、腰、肩的活动，
防止韧带出现拉伤和扭伤。  



 （二）展开 1.教师示范表演 （5——7分钟） 
 第三套大众健美操的第一个动作组合的8*8
个动作八拍。  

 俗话说兴趣是最好的老师，教师的示范应
是学生为之一振，激发学生学习的兴趣与
渴望，以教师自身钢劲有力的示范动作来
感染学生，进一步激发学生我很想学这些
动作的欲望，使学生的求学兴趣到达最高
点。  
 



 2.学生尝试。（ 15-20分钟）健美操动作依次学
习，学习过程如下： 

 （1）教师做镜面示范，同时讲解动作的名称
和要领。  

 组织形式：扇形队形，要求学生边看边听讲解
模仿老师的动作，多次重复，健美操属于肢体
语言，每一个动作代表学生的内心境界，模仿
教师的动作很重要，先模仿上肢，再模仿下肢，
最后整体模仿，在这个过程中教师随时用语言
提示以强化学生的模仿能力更加逼真。 



 （2）学生自由组合，体验动作（5-10分钟）  

 组织队形：让学生（5-10）人自由组合组成学

习小组，通过学生慢动作的演练，在尝试练习
中发现自身动作的问题所在。  

 意图：在学生体会时，学生之间可用口令控制
练习，用自己的标准纠正动作，此举发挥小组
长的作用，在这个过程中教师巡回指导，鼓励
学生的练习积极性，这个环节可多次重复。  



 （3）自由体验(10分钟） 组织形式：散点  

 方法：让学生自己在充裕的实践里进行练习，
教师巡回指导  

 意图：课堂上映给学生一个较大的自由学习空
间，自己琢磨动作，看教学录像，体会动作，
与同伴互相学习，与教师商讨动作等，重点提
示学生在初步掌握动作的阶段中一定要一点，
那就是不要改变方向练习，始终朝一个方向，
这样会增强学生的记忆力。 



  3.汇报表演（ 5-8分钟）  

 组织形式：体操队形  

 方法：先小组再集体，学生互相观察、交
流、评价。  



 意图：（1）根据学生的个体差异，重点辅

导一般学生，鼓励他们建立自信心，使全
班学生均衡发展，从练习活动中培养团结
协作、谦虚好学的学习习惯。  

 （2）充分发掘学生运动潜能，通过教师评

价，促进学生改进动作的完美的动作表演，
体现我能行，使学生能在表演中体验能
力。  



 放松运动 （5-8分钟） 

 

 方法：学生微闭眼，在舒缓的音乐伴奏下
缓慢的反复舒展刚刚掌握的健美操动作。 

  

 意图：即可达到巩固的目的，又可以放松
学生的身心，使学生在轻松、愉快的气氛
中结束本课。  

 



 学生能在教师指导下认真参与各个练习，
课堂气氛活跃，师生感情融洽，完成率在
85%左右，能基本掌握正确的动作要领，预
计课的练习密度为40%左右，平均心心率达
到130-142次/min，让学生既出汗又脸带微
笑，身心健康全面发展。  

 



 健美操馆，电脑一台，音响。 

 



     谢          谢！ 


