
第 �� 卷 第 � 期
�� � � 年 � 月

上海体育学院学报
��

� � �� � � � � �� � �� � ��邓�
�� � � � � � � ���� �� ���� � ��

� � �
�

� � � �
�

�

�
� �

,

� � � �

普通高校艺术体操课的教材选择与教法

唐文玲

�厦门大学体育教学部
,

� � � � �  
,

厦门
� � � 岁

,

女
,

讲师�

摘 要 针对 目前普通高校艺术体操课教材选择中的
“

照搬
”

现状
,

分析 了其不足之处
,

介绍

了厦 门大学艺术体操课教材选择的依据
、

内容
,

以及具体教法等
。

关健词 普通高校 � 艺术体操 � 教学
�

教材 �教法

艺术体操是一项在音乐伴奏下展示各种优美动作和造型的艺术
,

是艺术和健美的结合
。

它不仅能培养女生的柔韧性
、

协调性
、

韵律感和优美的姿态
,

而且能陶冶情操
,

是体育教学中

对女生进行身体锻炼和美育教育的一种有效手段
。

但是
,

目前各高校所选择的艺术体操教材基本上是以效仿一些较有名气的院校所使用

的教材为主
,

从而带来了不少不符合实际的问题
。

譬如
�

各普通高校对开设艺术体操课的认

识
、

要求
、

地理环境的不同
�
生源上的差异等

。

针对此
,

笔者根据多年的教学经验
,

就普通高校

艺术体操教材的选用和教法
,

作一探讨
。

� 普通高校艺术体操教材的选择
�� � 教材选择的原则

目前
,

普通高校都在大二开设各种运动项目的选项课
。

艺术体操选项班的学生基本上可

分成三类
�

出自个人的兴趣爱好
,

主动报名参加
�
认为自己的身体条件较适合艺术体操项 目

�

无任何爱好
,

身体素质一般
,

觉得艺术体操是比比划划
,

容易混及格的项目
。

可见
,

学生的总

体身体素质较差
。

因此
,

普通高校艺术体操教材的编写和选用要根据艺术体操运动的系统

性
、

全面性和循序渐进的教学原则
,

结合世界艺术体操的发展趋势和方向
,

既要考虑教学对

象的可接受性
,

又要考虑教学条件的实际可能性
,

才能行之有效
,

取得良好的教学效果
。

��  我校选择的教材内容

��  
�

� 第一学期的教材内容

第一
,

针对大部分学生是初学者
,

开课后
,

首先就艺术体操的特点
、

内容
、

意义和概念等

对学生进行简单的介绍
。

其次
,

进行艺术体操基本功的训练
。

内容如下
�

手型
、

手位
、

手臂各种摆动绕环
、

波浪动作的练习
�
柔软步

、

足尖步
、

弹簧步
、

滚动步
、

变换

步
、

华尔兹步等基本步法的练习 � 由单个动作过渡到成套动作的练习
�
组合动作练习

�
最后再

配上音乐进行练习
。
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第二
,

波浪是艺术体操动作的特点之一
,

也是全身协调性的体现
。

通过波浪动作的练习

既可 以掌握艺术体操的一些基本动作
,

又能提高学生的协调性
,

对学生进一步学习艺术体

操
,

提高运动水平有很大的帮助
。

波浪练习有手臂
、

躯干和全身波浪组成
。

掌握单个动作后
,

把手臂波浪
、

躯干及全身的波浪动作编成一套综合性的波浪操进行练习
。

第三
,

艺术体操三级徒手规定动作
,

是国家艺术体操的等级动作
。

我们选用这套规定等

级动作作为普通高校艺术体操的教材之一
,

取得了良好的教学效果
。

首先
,

该套动作适合于

高校女生的运动水平
,

有一定的难度
,

但学生只要认真学习
,

经过努力完全可以达到要求
。

评

分时
,

也可根据学生的身体素质和学习情况
,

提高或略降评分标准
。

其次
,

有利于艺术体操等

级动作的普及和宣传
。

再次
,

学生一旦通过三级徒手规定动作
,

对她们是一种极大的鼓励
,

从

而激发练习的兴趣和求知欲
,

促使学生进一步想学习其他的三级器械动作
,

为高校培养等级

运动员迈出可贵的一步
。

第四
,

素质测试内容除了《国家体育锻炼标准》规定的测试内容外
,

教学中要加强学生的

身体素质训练
,

争取做到课课练
,

并逐步提高要求
。

本学期专项素质测试项目有
�

腰腿功
、

立

卧撑
。

�� �� � 第二学期的教材内容

第一
,

大学健美操比赛大汇操第一套动作
。

课中穿插介绍和练习基本步
、

基本动作
。

通

过该套动作的练习
,

使学生掌握健美操的基本动作
,

提高学生的柔韧
、

速度
、

耐力
、

协调等方

面的素质
,

加强对学生的美学教育
,

丰富学生的学习内容
。

第二
,

球操
。

我们选择球操作为另一类的教材
,

根据学校场地器械的实际情况
,

球相对较

好解决
,

即使没有正规的艺术体操专用球
,

也可以用小排球来代替
。

另一方面
,

球是学生相对

较熟悉和较感兴趣的物体
,

易融人动作中
。

球操的难易程度可以根据学生的实际水平有所选

择
。

球操的基本动作有
�

摆动
、

绕环
、 “ � ”字绕环

、

举
、

托
、

节奏性拍球
、

滚动 �臂滚
、

身上滚动 �
。

在掌握了基本动作后
,

利用小跳跃动作配合手臂的简单动作编成一套球操
。

第三
,

素质测试内容除了《国家体育锻炼标准》规定的测试内容外
,

本学期专项素质测试

内容主要有
� � � �� 仰卧起坐

、

原地跳起摸高
。

� 普通高校艺术体操课的教法

�
�

� 发挥教师的主导作用
,

使学生掌握正确的练 习方法

首先
,

教师要帮助学生树立正确的学习目的
,

认识和 了解艺术体操
。

教学是
“

教
”

与
“

学
”

的双边活动
,

只有当学生明确练习的 目的和要求
,

才能激发其学习的积极性
,

自觉地进行练

习
,

提高练习效果
。

尤其要加强艺术体操基本动作训练重要意义的教育
。

其次
,

教会学生掌握正确的练习方法
。

练习的效果
,

取决于正确方法的运用
。

学生从一

开始就应该按正确的步骤和方法进行练习
,

尽可能排除
“

尝试错误
” 。

教学中
,

从严要求
,

抓住

下肢和躯干这两个重点部位
。

下肢是人体的支架
,

直接影响到动作的稳定性
、

灵活性和平衡能力
。

必须对腿部训练进

行足够的重视
。

练习时要求动作到位
、

准确
。

躯干是人体的支柱
,

在艺术体操中
,

最能表现出

女性的特征
。

教学中要加强肩
、

胸
、

腰
、

髓的柔韧性和腰
、

腹
、

背肌的练习
。

练习必须有计划
、

有步骤地进行
,

由易到难
,

先慢后快
。

先教会单个动作
,

联合动作
,

最后才教整套动作
,

使练习
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保持系统性和连续性
。

教学中
,

除了常用的直观教学法
,

分解法与完整法相结合外
, “
口令

”

指

示法是艺术体操教学的一种特色教法和重要手段
。

通过 口令
,

强调动作要点
、

顺序
、

节拍
,

帮

助学生提高动作的准确性
,

提醒学生对遗忘动作的重现
。

在整个教学过程中
,

时时要求学生以动作美
、

造型美
、

韵律美
、

表情美去检验 自己完成动

作的情况
。

同时
,

注意区别对待
,

重点辅导
,

以好带差
,

多鼓励差生
,

重点辅导
。

教会学生记笔

记和画简图
,

有利于学生自学
,

帮助记忆动作的完整性
。

�
·

� 学生要明确学习目的
,

积极
“

学与练
”

第一
,

一起学
,

分别记
。

艺术体操的组合动作繁多
,

较复杂
,

需要头
、

手臂
、

躯干和腿的配

合
、

集体教
、

集体练
,

练到后面忘了前面
。

我们采用分成若干小组
,

每小组重点记若干动作的

做法
。

在练习过程中
,

一旦有学生记不起动作
,

可从其他同学处得到帮助
,

既减轻了教师的负

担
,

教师又有更多的时间帮助差生
,

有利于学生间的互帮互助和 自学
。

第二
,

记笔记和画简图
。

学生根据个人的体会
,

对所学动作
、

顺序
、

重点做必要的记叙和

画简图
。

第三
,

看
、

听
、

练相结合
,

教师示范时
,

注意看
,

观察重点
。

分组练习时
,

相互认真看
,

注意

区分主要特征和次要特征
。

教师讲解
,

讲评时认真听
,

注意教师的重点
、

口令
、

音乐提示
。

建

立清晰的动作概念后
,

必须勤练
,

提高自动化的动作要素
,

使所学的动作达到高度完善和稳

定
。

第四
,

难易动作分别练
。

学生针对自己的薄弱动作
,

多请教
,

多观察
,

反复练习
,

逐个攻

克
。

第五
,

三至五人一组
,

逐组练习
,

集体纠正与个别纠正相结合
,

互帮互助
,

共同进步
。

� 教学中的注意事项

第一
,

合理安排课的运动量和密度
。

利用改变动作的数量
、

频率和持续时间等方法来控

制运动量和密度
,

达到合理的生理负荷要求
。

第二
,

所选用的音乐应是学生所熟悉
,

能产生理解和共鸣的
,

使动作和音乐融为一体
,

激

发学生的兴趣和表演欲
,

使动作活泼
,

富有朝气
。

第三
,

在巩固阶段
,

适当安排分组表演
,

人数由多人到少
、

直至单人的成套动作表演
,

模

拟考试情景和气氛
,

增强心理素质的训练
。

第四
,

注意技术质量的提高与身体素质训练相结合
。
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