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摘　要 : 对西安联合大学 152 名女生两年来以健美操、艺术体操、体育舞蹈为主的教学实践活动进行跟踪研究 ,

通过对其生理、形态指标和心理健康特征进行对比分析 , 发现健美操、艺术体操和体育舞蹈课对女大学生心理健

康的发展与在形体健美方面有较好的促进作用。
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Abstract : In this paper , 152 female students in Xi′an United University were required to carry out callisthenic , artistic gymnastics

and Sports as mainly teaching programs in two years , through tracking research on comparison of their physiologic , morphological

and mental health characteristic to discuss the Efficacy of callisthenic , artistic gymnastics and sports dancing in their body build and

mental health.
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1 　研究对象

西安联合大学 1999 级和 2000 级其中 6 个班的女生共

152 人 , 年龄 18 - 21 岁。

2 　研究方法

211 　实验法

将 152 名实验对象随机分为 2 组 , 分别为实验组和对照

组 , 每组 76 人。对实验组和对照组分别进行两年以健美

操、艺术体操、体育舞蹈为主的“形体健身类课程”和以

常规教学内容为主的课堂教学 , 并对她们的生理指标 (心

率) 进行测试分析和身体形态测量进行对比研究。

212 　问卷调查法

分别对实验组和对照组的学习效果及学习收获和心理

健康进行问卷调查 , 其中心理测试选用国内外通用的 SCL —

90 自评量表为调查问卷 , 共发放问卷 152 份 , 回收 152 分 ,

分别与全国常模进行比较。其测评结果得分越高表明其健

康水平越低 , 反之表明健康水平越高。

213 　数量统计法

对问卷和实验获得的数据结果 , 运用 SPSS for Windows

2000 1010 进行统计学处理。其中对资料进行描述统计、T

检验等。

3 　研究结果与分析

311 　实验结果

经两年课堂教学后 , 对研究对象进行发放问卷调查 ,

得到所有实验对象心理健康特征与全国常模比较结果。
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表 1 　实验对象心理健康特征与全国常模比较

因子
躯体

( X ±S)

强迫

( X ±S)

人际

( X ±S)

抑郁

( X ±S)

焦虑

( X ±S)

敌对

( X ±S)

恐怖

( X ±S)

偏执

( X ±S)

精神病性

( X ±S)

实验组

(n1 = 76)
1120 ±0130 1165 ±0151 1154 ±0149 1146 ±0156 1128 ±0140 1135 ±0143 1131 ±0139 1148 ±0157 1136 ±0146

对照组

(n2 = 76)
1132 ±0146 1167 ±01561155 ±0. 541153 ±0151 1138 ±0141 1140 ±0147 1132 ±0142 1149 ±0158 1137 ±0144

常模 1134 ±01445 1169 ±0161 1176 ±0167 1157 ±0161 1142 ±0143 1150 ±0158 1133 ±0147 1152 ±0160 1138 ±0147

实验组 T 值 21743 01572 21838 11572 21838 21255 01371 01581 01731

对照组 T 值 01392 01286 21732 01572 01811 11503 01185 01436 01185

(实验组) P 值 < 0101 > 0105 < 0101 < 0105 < 0101 < 0105 > 0105 > 0105 > 0105

(对照组) P 值 > 0105 > 0105 < 0101 > 0105 > 0105 > 0105 > 0105 > 0105 > 0105

　　表 1 的结果表明 , 实验组九项因子得分都比全国常模

低 , 其中在“躯体化”、“人系关系”、“抑郁”、“焦虑”、“敌

对”等因子上 , 两者之间都有一定的差异 ; 其中 , 躯体化 ,

人际关系和焦虑三项因子差异最显著 ; 对照组中“人际”

因子与常模之间也有着明显差异。

说明体育舞蹈 , 健美操和艺术体操教学对“人际关

系”、“躯体化”、“抑郁”、“焦虑”等因子有积极的影响作

用。其中 , 对躯体化 , 人际关系和焦虑三项因子的影响较

为明显。因为 , 在进行体育舞蹈 , 健美操和艺术体操教学

时 , 自我封闭的意识在这里得到彻底解脱 , 活动中融洽、

和谐、高雅的气氛亦能增强人们沟通和交往的意识和欲望。

同时对躯体的影响如 : 神经过程的灵活性肌体各部位的协

调性及本体感觉的优美性都起到了积极的作用。

表 2 　实验对象学习课程收获统计结果

组别 改善姿态 健美体形 陶冶情操 提高审美品位 学会锻炼方法 满足交际

实验组 (n1 = 76) 50 52 66 55 63 31

对照组 (n2 = 76) 26 35 45 38 52 40

实验组 ( %) 65179 68142 86184 72137 82189 40179

对照组 ( %) 34121 46105 59121 50100 68142 52163

　　从表 2 可以看出 , 实验组中改善姿态、健美体形、陶

冶情操、提高审美品位的百分比高于对照组 ; 其中 , 实验

组中对改善姿态、陶冶情操、健美形体、较对照组高出 20

个百分点以上。说明“形体健身类课程”的教学方案实施

后不仅使学生身体得到了锻炼 , 而且对提高学生文化修养 ,

陶冶情操 , 提高文化品位 , 学会锻炼方法有特殊的作用 ,

并对校园精神文明的建设 , 对提高国民素质有深远的社会

意义。

312 　分析讨论

31211 　心率指标

在教学研究中分别对实验组、对照组对象进行健美操

教学和篮球、排球教学过程中心率变化进行分段测试。

实验过程中发现进行健美操教学的学生的心率比较稳

定 , 课程中基本保持 126 次/ min - 153 次/ min 之间 , 且每次

测试时心率变化幅度不大 , 在第 50min 时心率达到 148 次每

分 , 运动强度为中等 , 而篮球和排球课的教学中所测心率

不够稳定 , 随着教学内容的不同 , 运动强度出现较大的变

化 , 在第 30min 出现较高心率平均为 105 次。从总体情况来

看 , 整个教学过程中 , 健美操教学时心率达到中等强度 ,

而篮球、排球只是较小强度。在体育运动中 , 有氧运动能

有效地提高人体的心肺功能 , 且运动时间在 30min 以上 ; 强

度应保持在 : 心率 (220 - 年龄) ×80 %到 (220 - 年龄) ×

60 % 间的练习。因为有氧运动是人体代谢中氧参与代谢能

够消耗脂肪的理论依据。运动开始阶段 , 人体中需要的能

量依靠 ATP和糖为主要能源物质分解供能 , 在中等强度的

运动持续 30min 以后脂肪逐渐成为主要的供能物质 , 要想达

到塑造健美体形 , 消耗多余脂肪 , 就要靠有氧运动来完成 ,

而有氧健美操的教学在欢快的节奏下 , 从简单的步伐和跑

跳入手 , 在动作由简到难 , 富于变化 , 从而提高了学生的

学习兴趣 , 而且在教学中 , 教师始终和学生同时进行动作

练习 , 调动了学生的学习积极性和学习主动性 , 感受到了

锻炼的乐趣 , 提高了学生的学习效率 , 同时达到了提高教

学效果的目的 , 真正起到了健身、健心的作用。

表 3 　实验组与对照组教学各时段心率测试结果

第 10min 第 20min 第 30min 第 40min 第 50min 运动强度

实验组

(n1 = 76)
136 143 139 135 148 中等

对照组

(n2 = 76)
93 89 110 91 97 较小

31212 　形态指标分析

通过对实验组的形体健身方案的实施 , 两年后对实验

对象进行测量对比 , 对胸围、腰围、臀围的增加或减少的

平均数进行比较分析 (见表 4) 。
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表 4 　实验组与对照组身体形态学测量结果

指标
实验组

(n1 = 76)

对照组

(n2 = 76)
T P

胸围 (cm) 8415 ±4173 8413 ±3155 01295 > 0105

腰围 (cm) 2115 ±212 2110 ±1198 11178 > 0105

臀围 (cm) 2815 ±1148 2815 ±1140 11712 > 0105

体重 (kg) 4615 ±215 4613 ±214 01252 > 0105

经过两年来以健美操、艺术体操、体育舞蹈为主的体

育课的教学后她们的胸围、腰围、臀围变化的平均值虽然

没有明显的差异 , 但就其个体而言 , 他们的胸围、腰围、

臀围都有积极的变化趋向 , 使其个体中 , 胸围较小的比以

前有所增加 , 而腰围较大的 2215cm 以上的女生则比以前有

所下降 , 其值为 016cm - 115cm ; 体重则有着双向性变化 ,

原来体重在 59kg 以上的同学体重平均下降 111kg。因此 , 从

个体形态的变化说明 , 通过健美操、艺术体操、体育舞蹈

的教学对大学女生的形体指标有着积极的促进作用。

经常进行艺术体操和健美操的练习 , 会使身体动作速

度加快 , 人的基本活动能力增强 , 使全身各关节都得到充

分的活动 , 各部分的肌肉都能得到均衡的发展 , 培养优美

的身体姿态、节奏感和平衡能力 , 提高音乐素养和表现力 ,

因而受到女大学生格外青睐 , 并视为通往健美道路上极为

重要的手段。

体育舞蹈作为一项深受大众喜爱的融体育与艺术、健

身与娱乐于一体的体育运动项目 , 专家们认为 , 在高校体

育课中开设体育舞蹈课符合当前教育改革的需要 , 有利于

调动学生对体育课的主动性 , 而且体育舞蹈对学生体质、

心理素质的提高都起到积极的作用。体育舞蹈作为人体动

作的艺术进入体育教学 , 发挥着独特的育人功能 , 通过人

的心理情感结构与人体姿态结构的对比 , 能突出展示人体

的动作美、线条美、姿态美 ; 体育舞蹈内容丰富、动作多

样 , 对各项素质均有较高的要求 , 如它要求动作及时衔接 ,

快速转换 , 经常练习能够促进神经过程的灵活性 ; 舞蹈动

作与音乐密切配合对本体感觉要求较高 , 经常练习能大大

改善和增强机体各部分的协调性 , 重复进行时间较长的练

习或套路动作的练习 , 能有效地提高有氧供能能力和耐力

素质。

从体育的社会价值看 , 体育舞蹈、健美操、艺术体操

课是人们交流思想、抒发情感、消除隔阂、相互沟通的最

好形式之一 , 在优美音乐的伴奏下 , 人们自我封闭的意识

在这里得到彻底解脱 , 活动中融洽、和谐、高雅的气氛亦

能增强人们沟通和交往的意识和欲望。可见 , 这些课程的

教学既能丰富学生文化生活 , 又能提高人际交往能力 , 使

其身心得到全面发展 , 也更加显示了其健身、健心功效。

4 　小 　结

(1) 对女大学生进行以健美操、艺术体操、体育舞蹈

为主要课程的体育教学对其“躯体化”、“人际关系”、“抑

郁”、“焦虑”、“敌对”等因子上 , 与全国常模水平相比 ,

较以常规课程教学对其“躯体化”、“人际关系”、“抑郁”、

“焦虑”、“敌对”等因子上 , 与全国常模水平相比其得分

低 , 说明健美操、艺术体操、体育舞蹈课程在大学女生体

育教学中 , 对心理素质的提高起到积极的作用。因此 , 加

强大学生体育课中健美操、艺术体操、体育舞蹈课的教学

力度 , 合理安排教学内容是我们大学体育教学中所面临的

新任务。

(2) 经过两年以健美操、艺术体操、体育舞蹈为主要

课程的体育教学 , 就个体而言 , 她们的胸围、腰围和臀围

都有积极的变化趋向 , 使其个体中 , 胸围和臀围较小的比

以前有所增加 , 而腰围和体重较大的则比以前有所下降 ,

使她们的形态指标的变化 , 沿着积极的方向发展。

(3) 通过两年的教学实验 , 对其心率指标的测试说明 ,

健美操教学时较篮球、排球运动强度大 , 基本保持在中等

水平。使其达到了塑造健美形体 , 消耗多余脂肪 , 同时 ,

对心肺功能起到积极的良性刺激作用。
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5 　结束语

中小学体育教师继续教育课程设置是一项系统工程 ,必

然要面对一系列需要认真研究并加以解决的许多问题 ,如继

续教育的课程如何突出学术性、前沿性的特点 ,这就要求相

关高校必须遴选经验丰富、学术造诣深的教师任教。也就是

说 ,课程对施教者的学术水平要求相当高。另外中小学体育

教师继续教育除了开设加深和拓宽体育教师专业知识的课

程外 ,还要开设旨在提高体育教师教学研究能力和教学技能

的课程。对于后者 ,还需要依靠其他专业课教师的大力协

作。此外 ,教学观念、教学方法的滞后 ,以及先进教学设备的

不足等问题 ,也会给课程的实施带来麻烦。
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