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健身操在中学体育课准备活动中的实践应用 
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[摘要]中学体育课准备活动部分作为体育课的重要组成部分却常常被我们所忽视，充分有效的准备活动能让学生更好更快的

进入运动状态，如何既克服传统准备活动的枯燥又能充分达到热身的目的，基于此健身操就相对较好的解决了这一点。它结

构新颖，动作有力，音乐节奏轻快活泼，主要以多关节形式运动为主，能高效的活动开身体，让学生更快的进入运动状态。

研究采用文献资料法、实地调查法、访谈法、观察法、逻辑分析法等研究方法，对宜州区××中学初二年级的两个班级的学

生进行实践，分析以健身操作为准备活动的实践应用。目的是论证健身操融入中学体育课准备活动对提高学生的兴趣和注意

力，减少运动损伤的实效性及多样性。 
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Abstract: As an important part of physical education, the preparatory activities of middle school physical education are often ignored 

by us. Full and effective preparatory activities can make students enter the sports state better and faster. How to overcome the boredom 

of traditional preparatory activities and fully achieve the purpose of warm-up. Based on this, aerobics solves this relatively well. It has 

novel structure, powerful action and lively music rhythm. It is mainly in the form of multi joint movement. It can efficiently open the 

body and let students enter the movement state faster. The research adopts literature, field investigation, interview, observation, logical 

analysis and other research methods to carry out the practice of two classes of the second grade of x x middle school in Yizhou District, 

and analyzes the practical application of fitness operation as preparation. The purpose is to demonstrate the effectiveness and diversity 

of integrating aerobics into middle school physical education preparation activities to improve students' interest and attention and 

reduce sports injury. 

Keywords: preparatory activities; aerobics; interest; attention; sports injury 

 

引言 

随着当今社会经济文化的高速发展，国民群众不仅从

认知上认识到体育运动在工作、生活、学习中的重要性，

更是在行动上对体育运动的需求也越来越大。调研发现，

当前中小学生身体素质较差，肥胖比例较高，因此教育部

格外重视中小学生身体素质的发展，明确要求各学校必须

重视体育运动在学生教育中的地位，从而在国家层面将体

育运动推上了新的高度。准备活动、基本部分及结束部分

是体育课的重要组成部分，想要上好每一节体育课，必须

要重视体育课堂中的准备活动。“准备活动可以使中枢神

经系统的兴奋性提高，使不良的状态得到调整，为正式的

练习或比赛中生理功能达到适宜的状态；准备活动还可以

使心血管系统和呼吸系统的机能水平提高，增加肺通气量

及心输出量，从而能更好地克服内脏器官的生理惰性，缩

短进入工作学习状态的时间；准备活动也可以提高机体的

代谢水平，增高体温，可以提高体内酶的活性而使物质代

谢水平得到提高、可以提高肌肉的伸展性和柔韧性以及弹

性、还可以使中枢神经系统和肌肉组织的兴奋性提高，这

对预防运动损伤起到很好的效果”
[1]
。长期以来，准备活

动没有得到重视，甚至是流于形式，草草了事，并且大部

分传统准备活动仅限于跑步、徒手操等，内容和形式缺乏

新意。这种枯燥单一的陈旧模式准备活动会使学生感到体

育课的死板，没有新鲜感，不仅大大影响了学习积极性，

使很教学训练效果不佳，更会导致体育课中发生运动损伤

的概率增加。我们应在体育课中融入多样性、趣味性、功

能性的准备活动弥补传统单一的准备活动的不足。 

1 研究对象与研究方法 

1.1 研究对象 

研究以宜州区³³中学初二年级学生体育课用健身

操为准备活动的实践作为探索对象，实践对象包括初二年

级的 193 班、194 班、201 班、202 班的女学生。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

根据需要，通过中国知网数据库、中国期刊网等网站

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG807&from=Qikan_Article_Detail
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上查阅与中小学准备活动有关的文献资料, 对收集到的

文献资料进行整合并分析, 为本文的调查研究提供理论

基础。 

1.2.2 实地调查法 

通过在宜州市民族中学的实习，对民族中学初二年级

两个班的女学生进行实地调查，探索以三个月的健身操进

行准备活动和传统准备活动比较的方式对学生运动兴趣、

技术掌握、注意力以及运动损伤情况的影响。 

1.2.3 访谈法 

设计访谈提纲，以宜州区民族中学体育课的准备活动

为主线，访谈初二年级 124 名学生，主要内容包括以健身

操进行的准备活动与传统的准备活动对中学生体育学习

兴趣的影响情况进行比较。 

1.2.4 观察法 

根据研究的需要，通过自己的感官观察两个班了解健

身操和传统的准备活动对学生技术掌握、注意力以及运动

损伤情况的影响并作出相关的记录。 

1.2.5 逻辑分析法 

在查阅资料的基础上，对访谈人员进行访谈和观察得

到的信息运用多种逻辑方法进行分析和整理，得出论文结

论，并依次得出建议。 

2 健身操的特征 

“中学生正处在生长发育的关键时期，有很强的模仿

能力和敢于展现自我是这个年龄阶段的特征，对事物的理

解能力属于半成熟状态”
[2]
。健身操融音乐和舞蹈为一体，

具有健心、健身、健美的价值，是新型准备活动中的一种。

“它所采用的音乐可以调动学生的注意力，刺激中枢神经

系统的兴奋性，陶冶人的情操，加上它的节拍和旋律能影

响人的各个器官和肌组织的活动能力，提高人体的新陈代谢

和各种营养物质的运输，延缓生理和心理上的疲劳感”
[3]
。

它的舞蹈动作伸展性大，脚步轻盈灵活，具有连贯性，方

向路线清晰，使学生易于学习。 

3 准备活动类健身操的设计思路 

3.1 动作设计思路 

“合理安排运动负荷，决定了准备活动的效果，体现

了健身操的科学性，要遵循人体发展自然规律，循序渐进，

由易到难，渐进进行，强度由弱到强”
[4]
。本次实验采用

了六个动作，这六个动作的编排和顺序依据合理性、重复

性、安全性和针对性等体育运动的基本原则而设计，但也

随教学内容而有所变化，动作设计的初衷是主要适用于跑

步类。 

动作一：头颈类，它可以加强颈椎的灵活性，缓解颈

部肌肉的紧张感，促进颈部血液循环； 

动作二：侧点地类，它是一个基本步，是所有动作的

基础，运动强度低，对于刚进行运动的学生具有增加体温

和调动血液循环的作用； 

动作三：侧并步类，不同的手上动作可以起到开肩的

作用，还可以改善驼背，手脚动作的配合可以提高肢体的

协调性； 

动作四：迈步后屈腿类，它对学生的膝盖弹动要求较

高，可以改善膝关节的灵活性，提高腿部韧带的伸展性，

并且做这个动作时要求学生保持身体姿态； 

动作五：迈步吸腿类，它的手上动作和腿部动作可以

加强腹部能力和跳跃能力，可以锻炼手和脚的协调配合； 

动作六：开合跳类，它的动作强度较大，可以让全身

的肌肉在较短的时间内活跃起来，调动身体的各项肌肉，

使身体充分预热，做好身体各部位活动的准备，调动学生

的学习积极性，使大脑处于活跃状态，还能提高学生的心

肺功能，对降低运动损伤也有积极的作用。 

3.2 动作变化思路 

以跳跃类教学内容为例，动作一不变；动作二改为跳

起来侧点地，手上动作为两手贴耳并掌上举；动作三改为

侧并步加双腿跳，往左边侧并步后双腿跳起来时左手握拳

上举，往右边时右手上举；动作四不变；动作五改为迈步

踢腿，手上动作为侧平举；动作六改为弓步跳，手上动作

跟跑步时一样。这些动作体现了健身操作为准备活动的丰

富多样性，可以预先使学生掌握一些弹跳技巧。对这些动

作先进行分解练习再进行完整练习，重复三次后能达到预

期负荷。 

3.3 音乐选择思路 

健身操不需要一直喊口号，音乐可以取代乏味的口令，

音乐的选择根据上课的内容决定，跑步类项目时选择节奏

适中，活泼俏皮，具有激发和振奋学生情绪的音乐；跳跃

类项目时选择节奏较快，旋律明显的音乐。学生在上理论

课之后会有些疲惫，此时一首激发情绪的音乐加上动作强

度由小到大的健身操结合会让学生减轻压力，让学生压抑

紧张的心情得到积极的释放。 

4 健身操在准备活动中的实效性分析 

“准备活动做得充分能够调动学生上体育课的积极

性，跟着音乐的节奏进行操舞结合的准备活动，不仅激发

学生的情绪，还能营造一种轻松愉快的氛围使学生更好地

进行基本部分的学习和练习”
[5]
。以下是两个班教学实践

对比分析： 

4.1 两个班教学实践后学生兴趣对比分析 

表 1 实验前后实验组与对照组组内体育学习兴趣情况对比（N=60） 

实验前 喜欢 不喜欢 

 21 39 

 35% 65% 

实验后 喜欢 不喜欢 

 51 9 

 85% 15% 
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表 1 中，通过对两个班教学实践的访谈和观察对比可

以发现，以健身操为准备活动的班级因为健身操而更加喜

欢上体育课的人数增加了许多，而另一个班由于准备活动

形式是单一的，他们虽然喜欢上体育课，但不喜欢体育课

中传统的准备活动。正所谓兴趣是最好的老师，与传统准备

活动的无趣枯燥相比，健身操的多样化能大大调动学生对体

育的热爱。调查中还发现学校体育教师对准备活动的重视程

度较低，趣味性准备活动普及不高，长期以此，将会对学生

的成长和学习起到阻碍作用。健身操的内容和形式包含了许

多技术动作，“再加上音乐的节奏，对于激发学生的兴趣起

到了至关重要的作用，符合中学生生性好动的性格”
[6]
。 

4.2 两个班教学实践学生注意力分配情况对比分析 

“注意力是对一定事物的指向和集中的心理活动，影

响学生注意力的因素有内部和外部两种因素：内部因素是

指学生自身的生理状况和心理状况；外部因素主要指环境、

教学内容、教学方法、教师以及同伴等”
[7]
。

 

注意力的分配是指在进行多项活动时能够平均地把

注意力分配在活动中。评判注意力分配的依据可以是观察

眼神，当眼神持续散乱或游离时则表示注意力不集中；其

次就是观察肢体行动，肢体行动过分僵硬或过频时则表示

注意力不集中。本次实践对于学生注意力分配情况将会根

据教师以十个动作为标准叫口令（口令的选择均是学生已

经掌握了的动作），观察学生是否能根据教师的口令做出

相应的动作。评价的依据是学生能做出动口令 85%以上动

作的则评判为较好，低于 85%则为较差。 

采用观察法可以得出采用健身操为准备活动的班级

学生注意力的分配能力高于采用传统准备活动的班级，由

此可见健身操对提高学生注意力效果较明显。影响学生注

意力的因素较多，活动内容也是其中一个因素，通过对比

可见采用内容多样的准备活动对学生注意力的影响较大，

在教学过程中发现实验组的学生在注意力分配方面也较

好。前人在学生注意力分析这一块就有论述过“激发学生

的学习兴趣，同样也是保证其注意力能够长期集中的关

键”。所以说健身操首先是激发了学生的学习兴趣，兴趣

可以引起更多的无意注意，使学生在轻松的状态下学习知

识，从而在保证学生注意力集中方面也起到了不容小觑的

作用，因此我们要想提高课堂效率就必须要考虑到学生的

心理需求。一要明确教学任务和目的;启发学生的思维;

正确组织教学，严格要求学生。二要遵循无意注意规律组

织教学，教学环境的布置应有利于集中学生注意力；教学

方法丰富多样，有吸引力，避免单调死板，做到正确引导

学生几种注意交替使用，使学生的兴趣更为广泛。 

4.3 两个班教学实践学生技术掌握情况对比分析 

4.3.1 两个班教学实践学生专项技术掌握情况对比

分析 

由表 2 可知，经过两个班的教学实践对比，采用健身

操和传统的准备活动为开始部分，基本部分为健美操的组

合动作，通过观察专项技术掌握情况得出的结果进行对比

发现采用健身操为准备活动的方式对提高学生专项技术

的掌握能力好过传统的准备活动的，原因可能是健身操在

提高学生的协调性、心肺功能和肌肉耐力等方面的作用较

为显著。基于此我们可以得出采用专项准备活动可以提高

学生掌握专项技术，增加完成专项技术的连贯性和协调性，

提高完成专项技术的质量，使学生能较顺利地完成动作，

更好的达到教学目的，提高课堂效率。 

表 2  实验组与对照组学生专项技术掌握情况对比（N=124） 

实验组 优秀 30 50% 

 良好 25 41.7% 

 较差 5 8.3% 

对照组 优秀 12 18.8% 

 良好 21 32.8% 

 较差 31 48.4% 

4.3.2 两个班教学实践学生非专项技术掌握情况对

比分析 

由表 3 可以得知无论是采用健身操还是传统的准备

活动为开始部分对学生非专项技术掌握的作用结果没有

特别明显的区别。说明非专项准备活动与正式授课内容无

太大关联，对正式授课内容的作用甚微。 

基于观察两个班教学实践来看采用专项技术的准备

活动对专项技术的影响较大，而对非专项技术的掌握采用

健身操为准备活动的班级效果稍微好一些，原因可能是健

身操的多样性形式更受学生欢迎一些。但是两个班的教学

实践对比也充分说明了专项技术准备活动的效果较好，专

项技术准备活动与基本部分的教学内容相辅相成，可以使

学生更好地掌握专项，因此授课教师要特别注重专项准备

活动的采用，这对提高学生完成技术动作的质量有很大的

帮助，还能引起学生的学习兴趣和增加完成动作的协调性。 

表 3   实验组与对照组学生非专项技术掌握情况对比(N=124) 

实验组 优秀 25 41.7% 

 良好 25 41.7% 

 较差 10 16.6% 

对照组 优秀 20 31.3% 

 良好 28 43.7% 

 较差 16 25% 

4.4 两个班教学实践学生运动损伤情况对比分析 

以 12 次课为实践参照，观察和采访学生 12 次课下来

两个班教学实践的运动损伤情况。 
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表 4 实验组运动损伤情况（N=60) 

脚部 膝关节 腿部 腰 手部 

0 1 1 0 1 

0 1.7% 1.7% 0 1.7% 

由表 4 可知，根据访谈和观察，采用健身操为准备活

动的班级有些学生受伤的部位为腿部和手部，而采用传统

的准备活动一些学生受伤的部位在腿部、腰部和手部，但

受伤的人数相差不大。“准备活动本身就是要调动学生的

身体机能，提高肌肉的温度，减小肌组织的粘滞性，加强

肌肉的代谢，增加韧带、肌组织的伸展性和弹性，降低由

于肌肉剧烈运动造成肌肉损伤的概率，健身操和传统的准

备活动都可以起到很好的作用”
[8]
。 

5 健身操融入体育课准备活动面临的问题 

教师对课前准备活动部分没有重视起来，大多是以跑

圈和传统准备活动完成这一部分，健美操专业的教师相对

较少，学校音响设备不齐全，准备活动的形式中规中矩，

专项技术准备活动也采取得较少
[9]
。学生对准备活动认识

不全面，把准备活动当成任务式的完成，对准备活动提不

起兴趣，上课时注意力不在学习上，学生个体差异较大，

肢体不协调的人数较多。学校对学生健美操知识缺乏宣传

引导,导致学生对健美操的内容、特点及功能等方面缺乏

认识,从而造成锻炼意识普遍不强
[10]

。 

6 结论与建议 

6.1 结论 

（1）通过两个班的实践结果，采取健身操为准备活

动的班级对上体育课的兴趣和积极性较高。 

（2）在准备活动中，坚持做健身操的班级，对集中

学生的注意力，提高学生的注意力分配能力有一定的效果。 

（3）“在准备活动中，坚持做健身操的班级，对提高

学生的学习效果，较好地掌握专项技术要领具有一定的实

效性，并能提高学生肢体的协调性”。6.1.4 在准备活动

中，坚持做健身操的班级，对学生避免在课上发生运动损

伤事故有一定的作用，传统的准备活动在预防运动损伤方

面也有一定的作用。 

6.2 建议 

（1）“从学生的身心发展状况、兴趣爱好、需求出发，

许多中学生存在肢体不协调现象，教师应结合实际，合理

设计灵活多样，着重提高学生的协调性，具有趣味性和能

提高学生学习主动性的准备活动”。 

（2）结合体育课基本部分技术学习的需要，创造专

项准备活动，积极创新，使学生掌握更多新技术。 

（3）有机衔接一般准备活动和专项准备活动，集中

学生的注意力，让学生对准备活动产生兴趣，从而对体育

活动产生兴趣。 

（4）学校领导应重视和支持体育师资的建设，加强

体育教师准备活动多样性的培训，加大体育师资队伍的建

设和培养。 

（5）教师应根据每个班学生的特点，编排和设计准

备活动的内容与形式。“在编排和设计时要考虑天气情况，

教学内容和重难点等，要避免其内容和形式的死板与单调

化，应多采用一些内容新颖，形式多样，并采用一些专项

准备活动，这样才能更好地调动学生的学习热情，培养学

生终身体育的基础”。 
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