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大学公共体育健美操课程对学生身体素质与
心理健康影响的实证研究

佘丽红
安顺学院Ǔ贵州Ǔ安顺Ǔ561000

摘Ȟ要：本研究旨在探讨大学公共体育健美操课程对学生身体素质与心理健康的影响。通过问卷调查、体能测试

及心理量表评估，对参与健美操课程的学生进行实证研究。结果显示，健美操课程显著提升了学生的身体柔韧性、肌

肉力量、心肺耐力等身体素质指标，并有效改善了焦虑、抑郁等心理健康问题，增强了自信心和人际交往能力。研究

表明，大学公共体育健美操课程对促进学生身心全面发展具有重要作用。
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1��引言

随着社会对人才综合素质要求的不断提高，大学生

的身心健康问题日益受到关注。大学公共体育课程作为

促进学生身心健康的重要途径，其课程设置与内容选择

显得尤为重要。健美操作为一项集体健身项目，在大学公

共体育课程中占据重要地位。本研究旨在通过实证研究，

探讨大学公共体育健美操课程对学生身体素质与心理健康

的影响，为优化大学公共体育课程设置提供科学依据。

2��文献综述

2.1  健美操对身体素质的影响
健美操对学生身体素质影响显著。在身体形态与姿

态方面，它能有效锻炼柔韧性与姿态，长期训练让学生

姿态舒展挺拔，像踢腿和胯部运动可使臀部肌肉结实，

提升重心、拉长双腿；力量练习能粗壮骨骼、增大肌肉

围度，弥补体型缺陷，塑造优美体态与气质。身体机能

上，作为快节奏、大负荷的有氧代谢运动，健美操能增

强学生吸氧、运氧和储氧能力，提高呼吸深度与气体交

换量，发展心肺功能，增大肺活量，满足激烈运动需求。

身体素质指标方面，研究表明，健美操训练可增强肌肉力

量、柔韧性和有氧运动耐力，其丰富动作还能加强身体

灵活性与协调性，进一步的可影响学生在其他体育课程

（短跑、中长跑、仰卧起坐、立定跳远等）中的表现。

2.2  健美操对心理健康的影响
健美操对心理健康影响深远。在情绪调节上，其优

美明快的音乐与活泼动作，能让学生排除紧张烦恼，放

松身心，排解不良情绪，治疗心理疾病，助大学生摆脱

压抑、降低焦虑、消除忧郁，保持心理平衡。对于自信

心与人际交往，大学生在训练中从生疏到娴熟，能在音

乐中展示自我、增强自信；分组创编队列队形也能提升

自信与喜爱度。作为选修课，不同班级学生相互帮助鼓

励，提升人际交往能力[1]。师生交流可缓解焦虑抑郁，改

善人际关系。此外，健美操能培养学生意志品质，运动

中伴有情绪体验与意志努力，克服疲劳酸痛需自我控制

与意志力，这种品质可迁移至日常学习与生活中。

3��研究方法

3.1  研究对象
选取某大学公共体育健美操课程中的学生作为研究

对象，共200人，其中男生80人，女生120人。这些学生
均为自愿参加健美操课程，且之前未接受过系统的健美

操训练。

3.2  研究工具
3.2.1  身体素质测试
测试指标包括身高、体重、肺活量、50m短跑、

800m中长跑（女生）/1000m中长跑（男生）、仰卧起坐
（女生）/引体向上（男生）、立定跳远等。测试仪器采
用标准的体育测试设备，如电子身高计、体重秤、肺活

量计、秒表、卷尺等。

3.2.2  心理健康量表
采用《症状自评量表—SCL90》对学生的心理健康

状况进行评估。该量表包含90个项目，分为10个因子，
包括躯体化、强迫症状、人际关系敏感、抑郁、焦虑、

敌对、恐怖、偏执、精神病性和其他，每个项目采用5
级评分制（1—5分）。同时，为了更具体地了解学生在
自信心和人际交往方面的变化，还设计了相关的问卷题

目，如“你是否觉得自己在健美操课程中变得更加自

信？”“你在健美操课程中结识了新朋友吗？”等。

3.2.3  问卷调查
设计一份关于健美操课程体验的问卷，内容包括学
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生对健美操课程的喜爱程度、课程内容的难易程度、教

师的教学方法等方面的评价。

3.3  研究过程
3.3.1  实验前测试
在健美操课程开始前，对所有研究对象进行身体素

质测试和心理健康量表评估，记录初始数据。发放问卷

调查，了解学生对健美操课程的初步认知和期望。

3.3.2  健美操课程干预
按照大学公共体育健美操课程的教学大纲进行为期

一个学期的健美操课程教学。课程内容包括有氧健身操、

形体姿态练习、垫上练习及柔韧练习等[2]。每周安排2—3
次课，每次课90分钟，由专业的健美操教师进行教学。

3.3.3  实验后测试
在健美操课程结束后，再次对所有研究对象进行身

体素质测试和心理健康量表评估，记录实验后数据。再

次发放问卷调查，了解学生对健美操课程的满意度和改

进建议。

3.4  数据分析
采用SPSS统计软件对实验前后测试数据进行统计分

析，包括描述性统计、配对样本t检验等。对问卷调查结
果进行整理和分析，提取学生的主观评价和反馈。

4��研究结果

4.1  身体素质方面
表1��身体素质数据统计表

指标
实验前
（平均值）

实验后
（平均值）

t值 P值

身高（cm）
男生：172.5 男生：172.6 - -
女生：160.2 女生：160.3 - -

体重（kg）
男生：68.3 男生：67.1 2.15 < 0.05
女生：52.8 女生：51.6 2.38 < 0.05

肺活量（ml）
男生：3850 男生：4120 -3.21 < 0.05
女生：2680 女生：2950 -3.56 < 0.05

50m短跑（s）
男生：7.8 男生：7.6 2.03 < 0.05
女生：9.2 女生：8.9 2.17 < 0.05

800m中长跑（s）
（女生）

245 240 1.89 > 0.05

1000m中长跑（s）
（男生）

260 255 1.72 > 0.05

仰卧起坐（次）
（女生）

25 30 -3.12 < 0.05

引体向上（次）
（男生）

3 4 -2.23 < 0.05

立定跳远（cm）
男生：210 男生：220 -2.87 < 0.05
女生：165 女生：173 -3.01 < 0.05

从上述表格数据可以看出，实验后学生在体重、

肺活量、50m短跑、仰卧起坐（女生）/引体向上（男
生）、立定跳远等身体素质指标上均有显著改善（P <
0.05），而在身高和中长跑项目上，虽然有一定变化，但
差异未达到统计学意义（P > 0.05）。

4.2  心理健康方面
表2��心理数据统计表

SCL-90因子
实验前
（平均值）

实验后
（平均值）

t值 P值

躯体化 1.45 1.32 2.11 < 0.05
强迫症状 1.68 1.55 1.98 > 0.05
人际关系敏感 1.52 1.38 2.05 < 0.05

抑郁 1.75 1.48 3.22 < 0.05
焦虑 1.82 1.56 3.15 < 0.05
敌对 1.35 1.30 0.89 > 0.05
恐怖 1.28 1.25 0.56 > 0.05
偏执 1.40 1.36 0.67 > 0.05

精神病性 1.32 1.28 0.78 > 0.05
其他 1.46 1.39 1.12 > 0.05

在自信心和人际交往方面，实验后有85%的学生表示
自己在健美操课程中变得更加自信，较实验前（60%）有
显著提高（P < 0.05）；有70%的学生表示在健美操课程
中结识了新朋友，与实验前（40%）相比有显著差异（P
< 0.05）。

4.3  问卷调查结果
90%的学生表示喜欢健美操课程，认为课程内容丰富

有趣，能够锻炼身体、放松心情。大部分学生（75%）认
为课程内容适中，既有一定的挑战性，又能够通过努力

掌握。有15%的学生认为课程内容偏难，需要更多的练习
时间；而10%的学生认为课程内容偏易，希望能够增加一
些高难度的动作。80%的学生对教师的教学方法表示满
意，认为教师讲解清晰、示范准确，能够及时给予指导

和反馈。有20%的学生希望教师能够增加一些互动环节，
提高课堂的趣味性。

5��讨论

5.1  健美操课程对身体素质的影响机制
5.1.1  身体形态与姿态的改善
健美操中的形体姿态练习通过头、颈、躯干、四肢

及身体各部位的协调配合，按照多变的节奏、韵律、

力量、速度、幅度及人体重心的变化，产生“静”与

“动”完美的艺术造型，从而培养学生端庄的体态和正

确的姿态。健美操运动中的有氧健身操部分能够消耗体

内多余的脂肪，使身体线条更加优美，尤其是针对腹

部、臀部和腿部的练习，有助于塑造良好的身体形态。

5.1.2  身体机能的提高
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健美操运动属于有氧运动，能够持续地为身体提供

氧气和营养物质，促进心肺功能的改善。在健美操课程

中，学生需要不断地进行跳跃、转身、踢腿等动作，这

些动作能够增加心脏的泵血功能，提高肺部的通气量，

从而增强心肺耐力[3]。健美操运动还能够提高呼吸系统的

功能。在健美操练习过程中，学生需要深呼吸和快速呼

吸相结合，这有助于增加肺活量，提高呼吸系统的适应

能力。

5.1.3  身体素质指标的提升
健美操动作涵盖了身体各个部位的运动，如上肢的

挥动、下肢的跳跃、躯干的扭转等，这些动作能够全面

锻炼身体的肌肉力量和柔韧性。例如，仰卧起坐和引

体向上主要锻炼腹部和上肢的力量，立定跳远则能够锻

炼下肢的爆发力和协调性。健美操运动中的有氧部分能

够提高身体的有氧代谢能力，而无氧部分（如快速的跳

跃、转身等动作）则能够锻炼身体的无氧代谢能力，从

而提高身体的整体运动能力。

5.2  健美操课程对心理健康的影响机制
5.2.1  情绪调节的作用
健美操运动伴随着优美的音乐节奏和活泼的形体动

作，能够营造一种愉悦、轻松的氛围。在这种氛围中，

学生的注意力从日常的压力和烦恼中转移出来，专注于

运动本身，从而缓解紧张、焦虑等负面情绪。健美操运

动还能够促进大脑内啡肽等神经递质的分泌，这些神经

递质具有镇痛、抗抑郁等作用，能够进一步改善学生的

情绪状态。

5.2.2  自信心与人际交往的提升
在健美操课程中，学生需要不断地学习和掌握新的

动作和技能。随着动作的熟练和技能的提高，学生会逐

渐产生成就感，从而增强自信心。例如，当学生能够顺

利地完成一套复杂的健美操动作时，他们会感到自己有

能力克服困难，这种成功的体验会进一步增强他们的自

信心。健美操课程为学生提供了一个与他人交流和合作

的平台[4]。在课程中，学生需要与同学一起练习、互相纠

正动作、共同完成组合动作等，这些活动有助于增进学

生之间的友谊和信任，提高人际交往能力。

5.2.3  意志品质的培养
健美操运动需要学生具备一定的毅力和坚持精神。

在学习新的动作和技能时，学生可能会遇到困难和挫

折，如动作不协调、柔韧性差等。但是，通过不断地练

习和努力，学生能够逐渐克服这些困难，从而培养坚强

的意志品质。这种意志品质不仅能够帮助学生在健美操

课程中取得更好的成绩，还能够迁移到他们的日常生活

和学习中，使他们更加勇敢地面对挑战和困难。

5.3  研究的局限性与展望
5.3.1  局限性
本研究的研究对象仅限于某大学公共体育健美操课

程中的学生，样本量相对较小，可能存在一定的局限

性。未来的研究可以扩大样本量，涵盖不同年级、不同

专业的学生，以提高研究结果的普适性。本研究主要关

注健美操课程对学生身体素质和心理健康的短期影响，

对于长期影响的研究尚不充分。未来的研究可以采用跟

踪研究的方法，探讨健美操课程对学生身心健康的长期

影响。在心理健康评估方面，本研究主要采用了SCL-90
量表和问卷调查的方法，可能存在一定的主观性和局限

性。未来的研究可以结合更多的心理评估工具和方法，

如心理访谈、生理指标监测等，以更全面地评估学生的

心理健康状况。

5.3.2  展望
未来的研究可以进一步探讨健美操课程对不同性

别、不同体质学生的影响差异，为个性化教学提供依

据。可以研究健美操课程与其他体育项目（如篮球、足

球等）对学生身心健康的综合影响，为优化大学公共体

育课程设置提供参考。还可以将健美操课程与心理健康

教育相结合，探讨如何通过健美操运动更有效地促进学

生的心理健康发展。

结语

本研究通过实证研究的方法，探讨了大学公共体育

健美操课程对学生身体素质与心理健康的影响。研究结

果表明，健美操课程能够显著改善学生的身体形态、

提高身体机能和身体素质指标；同时，还能够有效缓解

学生的抑郁和焦虑情绪、增强自信心和人际交往能力、

培养坚强的意志品质。因此，大学公共体育健美操课程

对促进学生身心全面发展具有重要作用。建议高校继续

加强健美操课程的教学和推广，优化课程设置和教学方

法，以更好地满足学生的身心健康发展需求。
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