
 

健美操课程介绍 

一、课程简介 

    健美操（Aerobics）是一项在音乐伴奏下，以身体练习为基本手段，以有氧运动为基础，

达到增进健康、塑造形体和娱乐目的的一项体育运动。它融合了舞蹈、体操、音乐等多种元

素，动作强调节奏感、爆发力和表现力，不仅是高效的健身方式，也是一种富有感染力的艺

术形式。 

核心特点： 

1. 有氧健身：以持续不断的跑、跳、走等组合动作为主，能有效增强心肺功能，促进

新陈代谢，是高效的燃脂运动。 

2. 塑造形体：通过多种动作组合，可以全面地锻炼身体各部位肌肉，特别是核心力量，

帮助修饰肌肉线条，改善不良体态。 

3. 节奏与协调：在强劲的音乐节拍下进行锻炼，极大地提升了练习者的节奏感、身体

协调性和灵活性。 

4. 愉悦身心：动感的音乐和活力的动作能有效释放压力，调节心理状态，带来愉悦和

成就感，兼具“健心”功能。 

5. 普及性强：形式多样，可徒手也可使用轻器械（如踏板、哑铃），难度可调，适合

不同年龄、性别和体质的人群。 

主要分类： 

1. 健身性健美操：大众最常见的形式，以健身塑形为主要目的。 

2. 竞技性健美操：有严格的规则和难度要求，是正式的竞赛项目。 

3. 表演性健美操：如啦啦操，更侧重于舞台表现力和团队协作。 

总而言之，健美操是一项集“健、力、美”于一体的运动，是追求健康、快乐与优美体态的

绝佳选择。课程以人体科学理论为基础，在明快动感的音乐伴奏下，通过一系列徒手或轻器械的

健美操动作，达到锻炼心肺功能、增强肌肉力量、改善身体协调性、塑造优美体态的目的。它以

健康、活力、美感为核心，融合了体操、舞蹈、音乐等元素，旨在通过科学、有趣的运动方式，

提升学生的身体素质、塑造优美体态、培养节奏感和表现力，同时缓解学习压力，享受运动带来

的快乐。 

 

二、教学内容 

    1. 理论部分： 

    (1) 健美操运动概述、特点、分类与健身价值。 

    (2) 科学健身方法与运动安全知识（热身、整理活动的重要性，预防运动损伤）。 

    (3) 基础运动营养常识。 

    2. 实践部分： 

    (1)基础训练：热身与拉伸方法、基本姿态训练（站姿、手位、脚位）。 

    (2)基本技术：重点学习健美操基本步伐、手臂动作组合及套路动作。 

 

三、考核方式 

现场项目展示形式，分单人、集体考核。如第一学期：单人需独立完成套路组合动作；

第二学期：集体以小组为单位展示完整套路，增加队形编排，考核学生团队协作及整体表现

力。 

分数构成： 



1. 学习态度与出勤： （占比 20%）课堂参与度、积极性、出勤情况。 

2. 身体素质测试：（占比 20%）如心肺功能测试（800m/1000m 跑）、柔韧性测试（坐

位体前屈）等。 

3. 校园健康跑：（占比 20%）根据校园健康跑 APP 要求完成相应次数并获得分数。 

4. 技术评定：（占比 40%）考核所学组合或套路的完成质量（动作准确性、节奏感、力

度、表现力、熟练度）。 

选课小贴士 

(1)穿着：需自备舒适、有弹性的运动服和合脚的运动鞋（建议选择鞋底有弹性、支撑性

好的综合训练鞋或健身操鞋）。 

(2)准备：上课前不宜过饱或过饿，带好饮用水和毛巾。 

(3)态度：保持开放和积极的学习心态，不怕动作不完美，享受过程最重要。 

(4)基础：完全不用担心没有基础，老师会从零开始教！ 

 

四、学年教学安排 

2025-2026 学年主要教学内容：第 1 学期教授《全国健美操大众锻炼标准》第三套健美

操大众一级动作，第 2 学期教授《我和我的祖国》自编动作。 

第 1 学期《全国健美操大众锻炼标准》第三套健美操大众一级动作做图解展示（以组合

一为例）: 

 



 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

第 2 学期《我和我的祖国》自编动作 

 

 

加入健美操课堂，让活力与韵律伴随你的大学生活，跳出健康，舞出自信！ 

 

 

 



 

教 师 简 介 

 

姓    名 王婷婷 

 

学历背景 研究生学历、硕士学位，本科毕业于西安体育学院体育教

育专业健美操专项 

职    称 副教授 

主研方向 体育教育训练学 

专业特长 擅长《全国健美操大众锻炼标准》第二套、第三套 1-6 级组合动作，普拉提、

塑身机、基础排舞系列动作 

 

 

教学科研 

发表学术论文 7 篇，作为第一作者发表论文 5 篇，其中包括核心期刊论

文 5 篇（SCI 检索 1 篇，CSSCI 检索 1 篇,EI 检索 3 篇）。主持省级科研项目

2 项，主持或主研校级科研项目 3 项，主持并参与省级科研项目 4 项，市级

科研项目 1 项，横向科研经费累计 3.6 万元，获校级教学成果奖 2 个 

 

荣誉获奖 成都东软学院优秀教师、优秀共产党员 

教学理念 科学塑能，以爱育心，激发每位学生的运动自信 

教学风格 严谨不失亲和，专业亦重关怀，春风化雨中传递健康力量 

 


