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大学健美操课内外一体化实践效果提升策略
邹瑞雪

北京体育大学，北京，100084；

摘要：伴随高校体育教学改革的深入推进，健美操课程凭借其健身与艺术的双重特性，成为培育学生身体素质、

审美能力及终身体育意识的关键载体。“课内外一体化” 作为突破传统教学时空限制的重要模式，其实施成

效直接关系到健美操课程育人价值的发挥。本文运用文献研究法与逻辑分析法，结合《关于深化体教融合促进

青少年健康发展的意见》政策要求及国内 10 余所高校健美操教学调研数据，系统分析当前课内外一体化实践

中存在的教学内容供需失衡、衔接机制零散化、教学方法固化、评价体系单一等问题，从内容优化、机制构建、

模式创新、评价完善四个方面提出可操作的改进策略，为高校健美操课程高质量发展提供实践路径，助力 “健

康中国 2030” 战略在高校的落地实施。
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引言

在“健康中国 2030” 战略与高校 “五育并举”

育人目标的双重推动下，高校体育课程肩负着改善学生

体质、培养运动习惯的重要职责。据教育部 2023 年发

布的《中国学生体质监测报告》显示，我国高校学生柔

韧性、协调性达标率虽较 2020 年提升 5.2%，但仍有

31.7% 的学生缺乏规律运动习惯。健美操作为融合体操、

舞蹈与音乐的综合性运动项目，既能通过肢体运动增强

心肺功能与身体协调性，又能借助艺术表现培育学生审

美素养，已成为高校公共体育课程的重要组成部分。

然而，当前国内高校健美操教学仍受传统模式的制

约：教学内容以大众健美操基础动作为核心，对竞技健

美操的 C 组跳跃动作（如剪式变身跳）、D 组平衡动

作（如燕式平衡）及表演健美操的队形编排、音乐剪辑

技巧涉及较少；教学形式停留在 “教师示范 — 学生

跟练” 的单向传授模式，缺乏互动性与自主性；教学

评价依赖期末技术评分，忽视学生课外练习过程与个体

差异（郭天荣，2022；张海燕等，2023）。“课内外一

体化” 教学模式通过整合课内教学目标与课外实践资

源，构建 “学习 — 练习 — 应用” 的完整闭环，可

有效弥补传统教学的不足。本文基于国内高校健美操教

学现状，结合政策要求与实践案例，探索课内外一体化

实践成效的提升策略，旨在推动健美操课程从 “技能

传授” 向 “素养培育” 转变，为学生终身健康奠定

基础。

1 大学健美操课内外一体化实践现存问题

1.1 课内教学内容局限，与课外需求脱节

当前高校健美操课内教学内容存在 “三重三轻”

现象：重基础动作教学，轻进阶技能培养；重统一教学

安排，轻个性化需求满足；重动作模仿训练，轻创新能

力培育。多数课程将 80% 的课时用于大众健美操基础

套路教学，竞技健美操难度动作、表演健美操创编逻辑

等内容仅占 5%-10%，难以满足学生多样化需求 ——

例如参与校外健身机构团操课程的学生，因课内未学习

进阶动作而无法跟上训练节奏；希望参与校园文艺展演

的学生，因缺乏队形设计知识而难以完成作品创编（邹

瑞雪，2023）。同时，课内教学与课外场景严重脱节：

课内教授的热身动作未与学生课外晨练结合，队形练习

未与校园文化节、体育嘉年华等活动衔接，导致学生

“课内学完即忘，课外不会运用”，课内外一体化沦为

形式。

1.2 课外实践缺乏系统性，衔接机制缺失

尽管 85% 的高校开设了健美操俱乐部、校园健身

操比赛等课外实践活动，但普遍存在 “无规划、无衔

接、无反馈” 的问题。在活动设计上，未依据课内教

学进度分层开展：刚完成基础动作学习的大一学生，被

要求参与包含复杂队形变化的校级比赛，导致 62% 的

学生因难度不匹配选择退出；已掌握进阶动作的大二学

生，仍重复基础套路练习，出现 “学用脱节” 情况。

在管理机制上，缺乏课内外协同平台：学生课内学习档

案由体育教师管理，课外参与数据由俱乐部负责人记录，

两者未实现数据互通，教师无法掌握学生课外练习频率



2025年 1卷 5期 Anmai/安麦 当代教育与艺术

293

（如每周练习 1 次与 3 次的学生接受相同课内指导），

也难以根据课外反馈调整教学内容，形成 “课内不管

课外、课外脱离课内” 的割裂状态（曾秋红，2022）。

1.3 教学方法创新不足，学生参与积极性低

课内教学仍以传统 “灌输式” 模式为主：教师单

次示范 4-6 个动作后，学生跟随练习，平均每节课互

动时长不足 10 分钟，导致学生对动作细节的理解偏差

率达 35%（郭静，2022）。同时，数字化教学资源应用

不足：仅 12% 的高校建立健美操微课库，学生课后复

习时只能依赖课堂笔记，遇到 “动作发力点不明确”

“队形衔接不流畅” 等问题无法及时解决，课外练习

积极性逐渐下降。课外实践指导形式单一：俱乐部活动

多为 “自由练习”，缺乏专业指导，仅 20% 的活动有

教师或教练现场答疑，学生因无法纠正错误动作，逐渐

丧失练习兴趣，课外参与率从开学初的 60% 降至期中

的 28%。

1.4 评价体系单一，忽视过程性与个体差异

当前健美操教学评价存在 “两单一重” 问题：评

价主体单一，90% 的课程仅由教师评分；评价内容单一，

聚焦期末技术套路评分（占比 80%），忽视课外参与度、

进步幅度、团队协作等过程性指标；评价标准单一，采

用统一评分体系，未考虑学生基础差异。如具有舞蹈基

础的学生与零基础学生使用同一标准，前者轻松获得 9

0 分以上，后者即使进步明显也难以突破 70 分，导致

38% 的零基础学生产生挫败感（张海燕等，2023）。

此外，评价结果反馈滞后，多数课程仅在期末告知学生

成绩，未针对学习过程提出改进建议，无法发挥评价的

“诊断与激励” 功能，制约课内外一体化实践成效。

​

2 大学健美操课内外一体化实践效果提升策略

2.1 优化课内外教学内容体系，实现供需匹配

构建 “三层三阶” 课内内容体系：基础层聚焦大

众健美操核心技能，分为 “热身 — 主体动作 — 放

松” 三阶，每阶设置 3-4 个核心动作（如热身阶段的

扩胸运动、主体阶段的开合跳），确保学生掌握规范动

作；拓展层涵盖竞技与表演技能，竞技模块分 “分解

练习 — 完整动作 — 难度衔接” 三阶，教授剪式变

身跳、燕式平衡等难度动作，表演模块分 “音乐选择

— 队形设计 — 作品编排” 三阶，开展 8 拍队形设

计实操训练；特色层结合地域与校园文化，如西北高校

融入安塞腰鼓元素，江南高校融入昆曲身段，开发校本

课程，增强教学吸引力（马新越等，2023）。

设计 “课课衔接” 课外实践内容：依据课内教学

进度同步规划课外任务：课内完成基础动作教学后，开

展 “每日 10 分钟打卡” 活动，学生上传动作视频，

教师抽取 50% 视频进行点评；课内讲解编排技巧后，

组织 “校园主题创编赛”，围绕 “毕业季”“运动会”

等主题，要求每组提交 3-5 分钟作品（含 2 个以上

课内动作）；课内教授难度动作后，举办 “难度挑战

周”，鼓励学生尝试进阶动作，俱乐部提供现场指导。

同时，联合校团委、学生会，将健美操表演纳入校园文

化节、迎新晚会等活动，为学生提供实践平台，实现

“课内学技能、课外展成果”。

2.2 构建课内外衔接机制，强化系统管理

搭建 “一站式” 数字化衔接平台：以超星学习通

为载体，设置 “教学资源库”“任务打卡区”“答疑

互动区”“成长档案库” 四大模块：资源库上传微课

（含动作分解、易错点提示）、教学视频；任务打卡区

发布每周课外练习任务（如 3 次 20 分钟基础练习），

学生上传视频后自动记录次数；答疑区要求教师、辅助

教练 24 小时内回复学生提问；成长档案库整合课内考

勤、技术评分与课外打卡次数、活动参与记录，生成个

人运动曲线，教师可实时查看学生课内外学习情况（郭

天荣，2022）。

组建 “1+N” 协同指导团队：以 1 名专业体育教

师为核心，搭配 N 名辅助人员（2 名优秀学生骨干、1

名校外健身教练）：教师负责课内教学与整体规划；

学生骨干需满足 “课内技术评分前 10%+ 责任心强”

标准，负责课外打卡监督、基础动作纠错；校外教练需

持有国家健身教练证书，每月开展 1 次进阶技能指导

（如难度动作训练）。每周召开 1 次团队协调会，同

步教学进度与学生情况，避免信息断层，形成 “课内

主导、课外补充” 的指导闭环。

2.3 创新教学模式，提升学生参与度

课内推行 “翻转 + 协作” 教学模式：课前 3 天

在平台发布微课（5-8 分钟，含动作分解与错误对比），

要求学生完成预习问卷（反馈不懂的问题）；课内前 2

0 分钟开展 “小组协作纠错”，每组 4-5 人针对预习
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难点共同探索练习方法，派代表示范；后 20 分钟教师

重点点评共性问题，如 “开合跳落地缓冲不足”，并

组织小组对抗赛（如 “最快完成 10 个标准动作”），

提升互动性（郭静，2022）。

课外开展 “沉浸式 + 激励式” 实践活动：依托

校园体育 APP 开展 “健身打卡圈” 活动，学生打卡

可获积分（1 次打卡 = 1 积分），积分可兑换瑜伽垫、

运动手环等用品；每学期举办 2 次 “主题创编展”，

优秀作品在校园抖音账号、微信公众号推广，增强学生

成就感。同时，引入 VR 技术开发虚拟体操房，学生佩

戴设备可观看 360 度动作示范，系统实时提示 “手臂

角度不足”“节奏偏差” 等问题，提升课外练习准确

性与趣味性。

2.4 完善评价体系，突出多元性与过程性

构建“双维度五指标”评价体系：课内维度（50%）

含技术掌握度（30%，教师评分 + 学生互评）、课堂参

与度（20%，依据发言、小组贡献度评分）；课外维度

（50%）含实践参与次数（15%，平台自动统计）、练习

时长（15%，每次有效练习≥15 分钟计 1 次）、创编

成果（20%，教师 + 校外专家 + 学生代表评分，专家

需为健美操专业教师或省级裁判）。学生互评采用“去

掉最高分最低分取均值” 方式，确保公平性（张海燕

等，2023）。

实施 “分层动态” 评价标准：根据入学体质测试

与兴趣问卷，将学生分为基础组、进阶组、精英组：基

础组重点评价动作规范性（如完成度≥80% 为合格）、

打卡频率（每周≥2 次为合格）；进阶组评价动作连贯

性（≥90%）、难度完成度（能完成 1 个简单难度动作）；

精英组评价创编创新性（含 2 个以上特色元素）、赛

事表现（市级以上赛事获奖加分）。每学期中期调整分

组，依据学生进步幅度动态更新标准，让不同基础学生

均能获得成就感。

3 结论

大学健美操课内外一体化实践是突破传统教学局

限、提升课程育人效果的关键路径。当前实践中存在的

内容脱节、机制缺失、方法固化、评价片面等问题，需

通过 “内容 — 机制 — 模式 — 评价” 的系统改革

解决。通过构建 “三层三阶” 内容体系、“1+N” 指

导团队、“翻转 + 沉浸” 教学模式、“双维度五指标”

评价体系，可实现课内外教学的深度融合，预计能使

学生课外练习频率提升 30%、体质测试柔韧性达标率提

高 20%。未来研究可结合实证数据，进一步验证策略在

不同类型高校的适用性，同时为瑜伽、街舞等其他体育

项目的课内外一体化提供参考，推动高校体育课程改革

向更高质量发展。
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