在《健美操》教学模块中渗透艺术体操与舞蹈的教学

                     ——对高中女生体育与健康教学的探索
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我校自实施《新课程》目标以来，占学生总数40%左右的是女生，由于她们的性别特征、个性特点、兴趣爱好、体能和技能与男生相比存在着较大的差异，近50%的女生缺少对篮球、足球、武术等选项的兴趣和能力，而大多数女生都选择了《健美操》这一选项课程。为了进一步丰富课堂内容，促进正确的身体姿态的形成，发展学生的柔韧性、灵敏性、耐力等素质，培养学生对美的感受、鉴赏、表现和创造的能力，这对于正处于生长发育中期的女学生来说非常重要。在选项课中渗透艺术体操与舞蹈的基础教学，初步改变学生形体的原始状态，加大学生各关节弯曲、扭转的幅度、培养学生正确的肌肉和用力感觉，提高学生运动系统的灵活性、控制力和表现力，使学生身体线条婉转多姿、均衡、协调、生动活泼。教会学生健美操简单步伐和成套组合动作，使学生懂得什么是美的动作、美的仪表、美的心灵，培养学生的节奏感和表现力，让学生深刻地感受到《健美操》的魅力所在。
1．在基础教育教学中激发学生的兴趣

《健美操》是高中女生选项教学内容之一。具有动作舒展大方、柔和优美、节奏感强、富于表现力的身体活动等特点。通过教学不仅可以掌握丰富多彩的艺术体操动作，增加技能储备，发展柔韧、协调、灵敏等身体素质，还能够通过锻炼养成健美的体形，培养韵律感、表现能力及良好的审美观。教学过程中发现：女生对艺术体操的学习特别感兴趣，身心易于投入，也能较快地掌握学习内容，因此，抓住这一特点，在女生班选项中加大艺术体操与舞蹈的基础教学，依据教材内容结合动作技能形成的规律、人体机能的变化规律及中学生心理、生理的发展规律，采用以下三个方面的教改措施，强化了基础教育，激发了女生练习的兴趣和能力。

1．1适当加大艺术体操与舞蹈教学的课时比重。高一年级以教为主，遵循先易后难、先基本动作、后组合动作的原则。注重普及和培养骨干，增进学生的身心健康，培养学生的身姿体态，树立正确的审美情趣。

2．2突出专项技能的基础训练，提高动作的姿态要求，体会动作的身体感觉，养成良好的姿势，丰富组织教学的形式与内容，提高学生的练习兴趣和认知目标。

3．3采用由简到繁、由浅入深的组合或分段教学，结合口令、音乐伴奏的集体练习和分组练习，帮助学生掌握练习的节奏，提高动作质量，发展女生的个性和相互配合及自我练习的能力。

2．加强在选项练习中培养学生的自我意识

艺术体操与舞蹈的基础教学，使大部分女生学会了教材规定内容，初步掌握了基本动

作及简单的组合练习，并产生了自我练习的兴趣与欲望。如何把握这一环节，使女生激发出来的热情与欲望，逐步形成自我意识，让学生在自练及相互学习中熟练动作、掌握技能、提高自我练习的能力，在自娱自乐中活跃身心、增进情感交流呢？教学实践证明：选项课教学模式客观上提供了学生自主练习的时间与空间，女生班的选项练习应依据女生的生理、心理特点，把《健美操》作为女生选项内容的重点，近三年实验效果主要表现为以下三个的作用。

2．1学生在选项练习中找到了自我，提高了自主意识。在传统的体育教学中，女生自我练习的氛围受诸多因素和自身因素的约束，处于被动学习的状态，较大程度上影响了她们的身心健康和个性特长的发展。在选项课教学模式的初期，由于她们中的相当一部分学生缺少选项能力，练习内容局限于传统的、活动性项目，随着时间的推移，她们对重复出现的活动项目感到厌烦，觉得选项练习虽然增加了自主练习的时间，但仍然不能适应她们的心理需求，课堂教学中的自身价值受活动能力的限制，因此，我们将艺术体操与舞蹈的教学内容在选项课练习中进一步发展，采用分散练习与小组集中练习为主，试行教学与自编相结合的原则，在音乐的伴奏下进行集体组合练习，学生的练习热情高涨，相互交流活跃，极大地激发了女生主动参与练习的内驱力。学生自己找到了在课堂教学中的位置，培养了学生主动学习的自我意识。

    2．2艺术体操与舞蹈渗透到《健美操》选项课的练习之中，大幅度提高了女生参加锻炼身体的练习密度，充分利用了选项课的练习时间，特别是提高了自我锻炼的有效时间。据抽样调查，选择艺术体操与舞蹈的人数占女生总数的55%左右，练习时间占选项练习时间的80%左右。实施效果使我们感到练习的兴趣和学习的主动性是提高教学效果的关键。

    3．3女生的适应能力普遍增强。由于女生的活动量明显增大，大面积增强了女生的体能，精神状态与身体形态有了明显变化，特别是对文化学习的持续能力和适应社会环境、自然环境的能力明显提高。

3．强化竞争机制发展选项能力

女生自我锻炼身体与男生相比差距较大，一定程度上影响了女生身心健康的发展，其

中最重要的原因是传统观念与自我锻炼的能力束缚了女生个性特长的发展，这是目前体育教育中的薄弱环节。从培养人才的角度看：女生的体能状况不利于综合能力的发展。每周二节体育课并不能有效地增强女生的体质，因此，发展女生的自我锻炼能力是课堂教学研究的重要内容。由于50%左右的女生在选项课中选择韵律体操与舞蹈项目，并具备一定的自我锻炼意识与活动能力。如何发展她们的自我锻炼能力，在女生现有能力的基础上，建立了相应的竞争机制，其主要方法是：

3．1建立评价机制，要求选项的女生人人参加技能考评，并记入学期体育成绩，强化了学生的个性能力。

3．2按技能分组练习，将同一选项小组按水平分为2—3选项小组，使运动水平相近、情绪相投的学生组合在一起，有利于学生间的相互配合、相互促进，共同提高运动水平。

3．3以班级选项小组单位，组织年级、全校的韵律体操竞赛活动，并将此项列为校运动会集体竞赛项目。通过以上举措，女生对韵律体操与舞蹈的自编、自练及竞赛能力明显提高。在国家级示范高中验收的汇报演出中，班级选项小组代表队韵律体操与舞蹈的表演节目，受到省验收组全体成员的高度评价。

总之，通过艺术体操与舞蹈的选项教学与学生独立练习、集体练习，活跃了课堂教学的练习气氛，发展了女生的选项能力，有效地增强了女生的体质，培养和发展了女生的综合能力。实践经验证明这种教学策略具有可行性，同时具有可操作性。值得学习与借鉴。

