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Abstract

Keywords

排舞元素融入高校健美操教学中的意义
芮瑞

兰州资源环境职业技术大学体育与艺术教学部，中国·甘肃兰州

作为高校体育课程的重要组成，健美操教学受到了广大学生的青睐和欢迎。但是，当前高校健美操教学无论是内容还是方
式都存在着一些不足和问题，教学内容缺少创新，教学方式较为陈旧，导致学生的健美操学习效果低下，不利于学生的身
心健康发展。经过一段时间的实践和探索之后，教育工作者们发现，排舞元素在融合健美操教学中具有相当程度的可行
性。为提升高校健美操教学质量，论文针对排舞元素融入高校健美操教学中的重要意义进行研究和分析。
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1 引言

随着教育体系的改革和发展，体育教学在高校专业教

学中的地位直线上升，当前高校体育教学肩负着十分重要的

教育责任。如今，健美操教学已经成为高校体育教学的主要

课程之一，健美操的课程安排不仅仅局限于单一结构模式的

探索，还融合了大量的休闲体育项目，既起到了促进大学生

身体素质提升的重要作用，还满足了大学生休闲、娱乐和个

性化发展需求。排舞作为一种新兴体育活动，因为其创新的

风格、独特的舞步以及简单易学等特点，受到了当代大学生

的热烈欢迎。

2 排舞元素的重要特点

排舞之所以受到了广大高校学生的热烈欢迎，是因为

其具有以下几个重要特点。

2.1 健身性

参与排舞的人可以结合自身的身体素质，伴随着轻松

欢快的音乐和优美的旋律进行各种健美操舞步，而在这一过

程中参与者的各个关节会相互结合，通过大小适宜的幅度实

现自由发挥，从而起到良好的健身效果。高校可以通过系统

性的排舞练习，进一步以提升高校大学生的身体柔韧性和关

节的灵活性，让大学生的舞步更加优美，更加富有节奏感。

2.2 广泛性

和其他舞蹈类型不同，排舞基本不会受到外界环境的

影响，其场地要求也仅仅只是一个平整的地面，不需要拥有

专业的舞蹈室和其他设备，只需要一定的练习场合就能够进

行排舞。而且学生还可以边走路边跳舞，真正实现了舞蹈的

自由。这种舞蹈风格和练习难度以及要求适合各个层次的学

生学习，无论是一个人还是一个团队，都能够进行排舞，所
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以说其具有一定的广泛性。

2.3 创新性

排舞不是简单地将网上的教程搬过来将舞蹈排练一遍

完成教学，而是要将其中的舞蹈动作等进行改进和创新，让

高校大学生能够产生一定的新鲜感。排舞可以结合高校大

学生的个人特点，按照其喜好进行改编，具有明显的创新性

特点。

2.4 时尚性

随着时代的发展和全球文化的加入，如今的排舞已经

不是以往传统教学所进行的排舞，而是一种融合了国际舞蹈

时尚性的舞蹈。同时，排舞还和当前的流行音乐元素进行了

紧密融合，从而排练成一种新的舞蹈风格，大大提升了学生

的学习兴趣。如今的排舞不仅能够丰富高校学生的体育活动

内容，还拥有大量的新颖元素，与时俱进地发展和变化着 [1]。

2.5 国际化

排舞包含的内容非常繁多，而且风格多种多样，作为

一种国际性的健美操舞蹈，排舞不仅仅具备拉丁舞的热情，

同时还拥有着交际舞的优雅特性。可以说，排舞是一种将

艺术和舞蹈完美结合在一起的舞蹈元素，结合悦耳的流行音

乐，形成一种有节奏的舞步，不仅进一步丰富的排舞的内容

和种类，同时还使其受到了各个国家人民的欢迎和青睐，成

为了一种国际化的健美操典型。

3 排舞元素融合高校健美操的措施

排舞的基本元素是流行舞蹈，而主要的目的则是为了

强身健体，其中不仅包含着丰富的时尚元素和创新元素，同

时还融合了欣赏性和锻炼性两种功能，是一种新型的体育锻

炼形式。大学生拥有强大的表现欲望，同时还渴望与众不同，

而排舞允许大学生结合自身的身体特点进行不同种类的舞

步编排，这就使排舞元素能够有效满足大学生个性化发展的

需求。在高校健美操教学中融合排舞元素能够有效提升健美

操教学的质量，提升学生的学习积极性，而具体的融合措施

有三种，分别是导入教学法、渗透教学法和后续教学法。

3.1 导入教学法

高校健美操教学对学生的技术动作要求比较严格，如

绷脚尖、操化动作时的“远端发力”等，这些都需要学生的

动作要做到位。而要想完成这些标准化动作，则需要学生做

好充分的准备工作，让身体热起来。我们可以利用排舞简单

易学的特点，将其作为健美操活动的准备部分，实施导入教

学法，运用排舞使学生平静的心逐渐过渡到应用的运动状

态。导入教学法导入排舞元素既能够在短时间内达到充分的

热身效果，减少学生运动过程中身体损伤的情况，同时还能

够利用简单易学的特点，提升学生的学习自信心，激发学生

积极性。

3.2 渗透教学法

渗透教学法能够缓解学生的身体压力，让学生在长时

间的练习过程中得到有效的休息。一般的高校健美操课程时

间都维持在一个半小时左右，再加上健美操的很多动作都是

以力量为主，长时间的练习很容易让学生产生疲劳感，降低

健美操的教学效果。而在健美操教学的过程中我们需要避免

灌输或者强制性的教学方法，在恰当的时机渗透新鲜、风格

多样、内容新颖的排舞元素，在缓解学生身体压力的同时调

节学生的情绪，调动学生的健美操练习积极性，使高校健美

操教学达到事半功倍的效果 [2]。

3.3 后续教学法

后续教学法能够有效缓解学生的练习之后的疲劳感，

让学生紧张的身体和神经得到有效的放松。健美操很少用到

器械，大多都是徒手练习，对学生的力量、柔韧性、弹力

和耐力等都有着较高的要求，而且标准的健美操动作变化迅

速，力量比较集中，长时间的练习很容易导致肌肉疲劳。我

们可以在健美操练习结束之后，放上舒缓的音乐，配合排舞

进行舒展动作，作为一种有效的恢复练习让学生快速回复体

力和精力。

4 排舞元素融合高校健美操教学的成果体现

排舞元素的内容新颖，风格多元化，融合排舞元素使

高校健美操教学的内容更加丰富多彩，其新颖的内容和时尚

的元素受到了广大学生的热烈欢迎，改变了以往高校大学生

对健美操的刻板印象。而且排舞元素中的欧洲宫廷以及拉丁

舞等现代舞步也让其形式更加多种多样，作为新时代的重要

产物，在丰富高校健美操课程内容的同时进一步促进了广大

高校学生的身心健康成长，让大学生的日常生活更加多姿

多彩。

排舞元素的融合让快乐体育教学得到了进一步落实，

促进了高校体育教学的改革。以往健美操教学运用到都是比

较单一和简单的鼓点音乐作为伴奏，而排舞元素则不同，排

舞拥有民族音乐和西方音乐两种音乐形式，音乐形式和种类

十分丰富，同时还具有浓厚的艺术气息，有效改善了传统健

美操教学音乐单一的问题。更加悦耳欢快的音乐能够激发大

学生的舞蹈积极性，让大学生积极参与到排舞练习中，提升

了大学生的自主锻炼意识。

排舞具有明显的创新性，在实际教学中我们需要结合
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大学生的个性发展特点进行舞蹈训练的拓展和延伸。排舞作

为一种休闲健身的活动，具有时尚和前卫的元素，能够彰显

出大学的个性特点，我们可以利用排舞元素的融合来提升大

学生的自信心，让他们以积极的心态面对生活。

此外，排舞作为一种不限制场合和人数的舞蹈，能够

为大学生提供更多个人发挥的空间。在编排舞蹈的过程中，

除了简单的舞步之外，我们还可以适当对胳膊、头脚的动作

进行创新，结合大学生个人特点，展示出大学生独有的风采。

作为一种没有限制的舞蹈，大学生能够随心所欲进行

创新，从而达到快乐体育教学的目的，因此融合排舞元素也

是拓展大学生个性的需求之一。排舞不仅能够展现出大学生

的独有风采，还能够促进大学生群体之间的互动交流，是一

种良好的交际性舞蹈。排舞可以个人进行，同样也可以团队

进行，要想进行团队式的排舞练习，就需要各个成员之间密

切配合，展现出相应的集体成果。大学生在进行排舞练习的

时候，除了要注意个人的舞步之外，还需要和团队进行有效

率的沟通，在不停地沟通过程中有效实现了大学生群体之间

的相互交流，同时让他们能够在练习过程中取长补短，共同

进步 [3]。

将排舞元素融合到高校健美操教学中是一个非常大胆

但有效的创新，适用于各个高等教育院校中。一方面，我们

需要进一步加强体育教师的综合素质，培养他们的舞蹈素养

和排舞能力，让教师的健美操教学理念能够跟随时代的发展

与时俱进，积极在健美操教学中融合排舞元素。另一方面，

我们需要改变传统单一的教学模式，发挥大学生课堂主体地

位，增强健美操教学的趣味性，提升学生的参与积极性。

5 结语

综上所述，在中国高等教育体育教学事业飞速发展的

过程中，传统的单一健美操教学方法已经不能满足新时代大

学生的个性化需求。我们需要在教学实践过程中积极融合排

舞元素，丰富高校健美操教学内容，运用多样化的音乐风格

激发学生的学习积极性，提升学生的学习兴趣，增强高校健

美操教学质量。
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