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体育艺术体操对中学生体适能与心理健康的影响研究

边Ǔ雨
天津市少年儿童活动中心Ǔ天津Ǔ300000

摘Ȟ要：体育艺术体操属于新型体育项目，艺术性与观赏性极强，体育艺术体操在表演中的动静结合尽显体育之

美。中学生处于身体发育与心理发展的黄金时期，本研究以体育艺术体操的艺术特点为切入点，从有氧适能、身体成

分、身体柔韧性和肌肉与肌肉耐力等方面阐述体育艺术体操对中学生体适能的影响，并详细探讨与分析体育艺术体操

对中学生心理健康的影响。
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体育艺术体操最早起源于欧洲，属于新兴体育项

目，由于其据有极高的艺术性与观赏性，深受人们的推

崇与喜爱。体育艺术体操是专属于女性的运动项目，在

赛场上女子的柔美身姿和身体曲线尽显其高雅的气质与

动人的魅力，一动一静之间尽显体育之美和艺术之美。

在音乐的伴奏下，艺术体操运动员做出有节奏的艺术造

型，不仅展现了极强的身体柔韧性，同时也在良好身体

形态的衬托下，将体育艺术体操的艺术魅力展现出来，

韵律节奏与艺术体操运动员的服饰、妆容、器械、动作

等完美结合，完美彰显了体育艺术体操的审美价值。中

学生参与练习体育艺术体操活动，不仅能够有利于该体

育项目的传播与发展，同时也让学生在学习体育艺术体

操的过程中，其体适能和心理健康均产生积极的正面影

响，让体育艺术体操的作用发挥到最大化。

1��体育艺术体操艺术特点

1.1  形式美
体育艺术体操在表演过程中强调动作整齐、对称均

衡、节奏一致等。人的审美活动中对动作美的概念多为

“对称”，将一条线作为中心轴，围绕这条线做上下左

右的动作，对称的画面得以呈现。在体育艺术体操中，

尽管艺术体操运动员的形态多有不同，但是在表演中，

身体的对称性展现的淋漓尽致。看似自由的转体变化，

实则围绕着固定的中心轴进行动作的转换和方位的变

化，动静结合的形式美赋予了体育艺术体操表演以灵动

的生机与活力。体育艺术体操强调的对称是异中求同的

均衡，也是同中求异的动作对比。在艺术体操器械与服

饰的选择上，需要考虑到视觉搭配与妆容的和谐统一。

鲜明的对比使整个艺术体操表演更加具有体育艺术的美

好意境，使观众更加容易产生情感共鸣。

1.2  静态美
体育艺术体操中的静态美一方面指的是艺术体操运

动员自身的体形姿态美，另一方面指的是运动员精致的

妆容和唯美的服饰。来自艺术体操运动员的自身的艺术

美感也代表了艺术体操运动员高雅的气质。艺术体操运

动员流线型的肌肉跟随器械时而旋转、时而跳跃，跟随

韵律节奏起舞，宛如仙境的精灵飞起又落下，将体育艺

术之美淋漓展现，同时也彰显了艺术体操运动员高雅的

气质之美。对于赛场上的艺术体操运动员来说，不仅需

要具备一定的形象之美，同时也要在面对赛场上激烈的

竞争之下不服输、勇敢拼搏的意志力，良好的心理素质

才能够使艺术体操运动员更好的在赛场上发挥自己良好

的比赛状态，以积极、豁达的心理展现体育艺术体操的

静态之美。

1.3  动态美
体育艺术体操中的动作包含走、跳、跑、转等，在

表演中既重视动作的整体性，同时也将每一个动作的连

贯性作为表演的重点。艺术体操运动员的身体姿态与优

美的韵律节奏相结合，共同缔造出独属于艺术体操的动

态美。在艺术体操表演中，运动员的面部表情变化和肢

体动作的转换，与音乐节奏相互呼应，不仅抒发了艺术

体操运动员对音乐的理解，同时也带给人以美的感受，

彰显了体育艺术体操独有的艺术魅力。另外，艺术体操

器械在运动员的手中飘起、旋转、落地，将身体动作与

韵律节奏融为一体，时而轻盈大跳，时而碎步前行，时

而优雅转体，连贯的抛接、流畅的腿部动作，共同诠释

了艺术体操的动态之美。

2��体育艺术体操对中学生体适能的影响研究

2.1  体育艺术体操对有氧适能的影响
有氧适能是实现人体有氧工作的基础，通过人体本

身的社区、运输和利用氧的能力，实现有氧工作的最大

化。有氧运动不仅会影响到人的日常生活，同时也反映

了人们的工作能力和生活能力。有氧适能属于健康体适
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能的一部分，有氧适能的高低取决于人体用氧和输送氧

的能力。体育艺术体操属于有氧运动，该运动的特点是

运动强度比较适中，单次活动时间较长，而且通过长期

锻炼，对人的体重有着较为明显的改善作用。在中学，

体育艺术体操的开设频次一般为一周2-3节课，运动时间
为30-60分钟。胡晓娟等在研究中发现，经过一段时间的
训练，肺活量明显提高。这说明体育艺术体操能够有效

提升心肺功能，进而提高机体免疫力，有助于提升有氧

适能。[1]

2.2  体育艺术体操对身体成分的影响
身体成分是人体组织与器官的总成分。身体成分中

包含身体脂肪组织和瘦组织，其中瘦组织中包含人体肌

肉、骨骼、器官等非脂肪组织。身体成分是体适能的成

分之一，也是保证人体身体健康的重要因素。当身体成

分保持在正常范围之内时，不仅可以预防某些疾病，同

时也对预防肥胖、提升体质健康起到较为显著的功效。

中学生处于身体发育的黄金时段，但是现如今在校园中

仍随处可见体型不均匀的学生。通过参与体育艺术体操

运动，让学生在身心愉悦的基础上，发挥有氧运动的作

用，平衡身体成分，降控体重，提高学生的体质健康。

师小蕴在研究中通过实验研究得出，通过长期系统的体

育艺术体操训练，能够有效改善肥胖体型，控制体重增

长，体脂含量降低，身体成分日渐均衡。[2]

2.3  体育艺术体操对身体柔韧性的影响
身体柔韧性指的是在活动时，人身体的各个关节部

位能够延展到的最大活动范围。身体柔韧性与关节的骨

结构、关节周围的组织体积大小以及肌肉、韧带和皮

肤的伸展性有着重要的关系。另外，身体柔韧性与人体

中枢神经系统对骨骼肌的主导调节功能也存在一定的关

系。肌肉之间的协调功能也同样能够对身体柔韧性起到

一定的指导作用。一般来说，身体柔韧性的训练包含动

力拉伸和静力拉伸等方法，通过有节奏性的重复训练，

使软组织在这种固定压力之下，逐渐扩展韧性程度，当

肌肉拉伸到一定程度时，保持静止不动，同样能够提高

关节组织和肌肉力量的延展性。中学生的年龄阶段，身

体肌肉关节处于发育的黄金时期，在此阶段进行体育艺

术体操训练，通过身体各部位关节组织活动和肌肉力量练

习，加上伸展、踢腿、环转等动作，在潜移默化中增加身

体躯干、肩部、腰部等关节的活动幅度，同时也锻炼的

关节韧带的灵活性和肌肉的牵引力。杨星瑶在实验中得

出，经过一段时间的体育艺术体操，提高身体的控制能

力与肌肉支撑能力，进而极大的增强了机体的柔韧性。[3]

2.4  体育艺术体操对肌肉和肌肉耐力的影响

肌肉指的是肌体肌肉产生的最大力量，肌肉年里指

的是肌肉在经过刺激后持续收缩的能力，肌肉与肌肉耐

力是机体正常工作的基础，也是反映机体健康的重要

依据。人体肌肉力量是实现一切活动的必要条件，也是

影响机体各项素质的关键因素。肌肉耐力越强，人体越

不容易感到疲劳，而肌肉与肌肉耐力的训练并非一朝一

夕，而是需要长期的系统的进行有计划的负荷练习，发

展肌肉力量，提高肌肉伸缩速度。体育艺术体操属于竞

技体育项目，动作的完成中不乏技巧动作，如跳跃、平

衡、波浪形动作等，在音乐的伴奏下，看似如舞蹈动作

版丝滑，实则包含诸多身体技巧。而若想要完成这些技

巧性的动作，需要艺术体操运动员具有较强的身体平衡

能力和较强的肌肉耐力，才能够在表演的动静结合之间

切换的游刃有余。中学生参与体育艺术体操活动，虽然

不及专业艺术体操运动员那般专业，但是在每周固定的

训练中，需要完成多种艺术体操规定动作，如踢腿、跳

跃、举腿蹬，这些动作的完成不仅能够提高学生的下肢

力量，同时加上手部器械的动作，也同样使上肢力量得

到一定的加强。张晶在研究中提到，通过长期的艺术体

操训练，学生的大小腿肌群能够有更好的锻炼效果，其

肌肉力量得到较为明显的提升。[4]

3��体育艺术体操对中学生心理健康的影响研究

3.1  有助于缓解学习压力
体育艺术体操是一项极具美感的运动项目，体操动

作在一静一动之间，是对音乐的表达，亦是对情绪的宣

泄。体育中的艺术之美是抽象的，也是具体的，既能

够给人带来视觉上的享受，也能够通过动人的旋律和高

雅的动作让人产生情感共鸣。中学阶段的学生面临升学

的压力，极容易产生消极心理和畏难心理。从生物学角

度分析，人在进行体育活动时，大脑皮质产生运动，从

运动感知阶段逐渐过渡到肌肉效应，实现连贯的反射活

动，最终经由神经系统传输到大脑皮层，进而支配骨骼

肌运动。因此，在进行体育艺术体操的过程中，学生通

过身体的舞动和韵律节奏的配合，能够让其感受到艺术

体操带来的愉悦感受，身体与心理的双重放松，让学生

卸下学习的压力，全身心投入到艺术体操运动中，深层

次的感受艺术体操带来的艺术享受。因此，参与体育艺

术体操活动能够有效的缓解学生的学习压力。

3.2  增强学生自信心
体育艺术体操集形象美、形体美、动作美以及心灵

美于一体，由于其具有极强的艺术性与观赏性，深受人

们的喜爱。好的艺术体操表演可以称之为完美的艺术

品，能让人在欣赏的过程中感受到体育的艺术之美。中
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学阶段的学生对美有初步的认知，从动作与旋律之美开

始了解体育艺术体操，真正进入到艺术体操练习中，便

能够从更深层次的角度感知艺术体操的艺术魅力。艺术

体操的动态之美包含动作的完整与流畅，学生在练习艺

术体操动作和动作技巧之余，身体在动静之间尽显自信之

美。伴随着艺术体操优美的韵律节奏，流畅的技巧动作展

现正是学生抒发情感、展现青春魅力的手段，将艺术体

操之美演绎的同时，也增强了学生发自内心的自信。

3.3  提高学生的人际交往能力
体育艺术体操具有群体性特征，因此为学生的人际

交往提供较便利的平台。学生在体育艺术体操练习中，

与其他同学之间增加沟通交流的机会，在团体表演中，

需要动作一致、步伐一致、服饰一致、器械一致等，加

上动静结合的动作编排，使整个表演达到浑然一体的艺

术效果，也体现了体育艺术体操多有的体育之美。因此

在体育艺术体操的练习中，学生之间的相互配合显得尤

为重要。胡蝶在研究中表明，通过参与体育艺术体操运

动，能够更好的协调学生之间的人际关系，在训练期间，

学生之间相互沟通、相互鼓励、相互理解，在表演中相互

信任、相互配合，因此体育艺术体操运动能够有效的提

高学生的人际交往能力，改善学生的人际关系。[5]

3.4  培养学生良好的意志品质
意志品质是构成人意志的诸因素的综合，包括独立

性、果断性、自制性与坚韧性等。中学生处于学习阶

段，良好的意志品质不仅对学习有着莫大的帮助，同时

也对学生的生活和未来的学习、工作等产生较为深远的

积极影响。因此，良好的意志品质是适应社会必备的素

养，也是在生活中克服困难、勇往直前的助力。良好的

意志品质赋予学生健康的心理，让学生以积极的心态面

对生活与学习上出现的挫折。体育艺术体操属于体育运

动项目之一，需要系统的、艰苦的训练才能够在赛场上

完美展现其体育艺术之美。体育艺术体操的训练中不乏

跳跃、旋转、翻滚等动作，同时还会包括一些技巧性的

动作，对学生的上肢力量与下肢力量均有一定的要求。

体育艺术体操的展现，看似柔美、流畅，实则需要日复

一日的训练，而中学生在学习之余参与体育艺术体操训

练，需要具备不畏艰难、勇敢拼搏、不惧辛劳的意志品

质，方能够克服一切内在心理和外部环境所产生的诸多

困难，不断超越自我、战胜自我，在体育艺术体操的练

习中，逐渐获得成就感与愉悦感，进而促进学生心理健

康朝向更加积极的方向发展。

结束语

体育艺术体操在动感中抒发情感，以形体之美展现

艺术体操运动员的高雅气质，集美学价值与体育之美于

一身的体育艺术体操成为炙手可热的体育项目。体育艺

术体操的形体美、静态美与动态美成就了该项运动的体

育艺术境界。中学生通过练习体育艺术体操，不仅能够

感知美、理解美、展现美，更重要的是通过系统的训练

体育艺术体操，提高了学生心肺功能、均衡身体成分、

提高身体柔韧性、增加肌肉和肌肉耐力，并对学生的心

理健康发展产生极为重要的正面影响，在中学开展体育

艺术体操运动，也为该运动的传播与推广提供了更为有

力的平台。
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