
关于“帕梅拉健身操”
提高学生体质健康水平的研究

前言

关键词

采用文献资料法、实验法、数据统计等研究方法对高中高二健身操选项班部分学生的体质健康水平进行研究，结

果表明高中生通过帕梅拉健身操的锻炼，对于提高他们的体质健康水平有积极的促进作用，较传统的体育与健康

教学，高中健身操选项课的开设，对提高学生自身体质健康水平有明显的优势。

帕梅拉健身操；教学；体质健康水平

随着经济的发展，人们的生活水平都有所提高，而青

少年的体质健康水平也出现了很大的问题，初中生基于初中

升高中时体育的普考，因此还没出现过大的问题，但是对于

高中生来说，高考也不涉及体育学科项目，因此学生对体育

的重视程度也相对比较小。在这种社会大环境下，高中女生

的体质健康水平也呈现日趋下降的情况。为加强育人模式的

优化，不断推动普通高中特色化多样化发展，增强普通高中

教育教学质量和办学的水平，立足于教育现代化建设，经浙

江省教育厅将方案先后反复修改后，于 2012 年 6 月 18 日正

式发布《方案》。为应省厅深化课改的要求，推进课堂教学

改革，转变学生学习方式，发展学生兴趣和特长，同时也为

响应市教育局“双减”下体育教学应从“教、学、评”到“教、

练、赛”的价值走向与创新发展的号召，桐乡市出台每年

市田径运动会都要有健身操集体比赛的政策，我校特开设

了女生健身操专项班。其中，健身操作为深化课改中的一

项运动项目已较广泛的为高中生所接受和喜爱，帕梅拉健

身操在选项课中表现为身体锻炼更全面，专业性要求更严

格的特点，健身操是个综合的运动项目，柔韧、力量、爆发、

速度、协调力、记忆力、艺术感、技巧都要有。本文对健

身操选项班的女生进行实验研究，旨在说明健身操在高中

体育课程中的开设对高中生体质健康水平的提高有显著的

促进作用。

1 研究对象和方法

1.1 研究对象

以我校高二健身操选项班随机抽取80名女生为研究对象

1.2 研究方法

1.2.1 文献资料法

查阅近几年国内外有关健美操教学的文献资料、专著

等，并对研究文献进行分类归纳、整理、分析；查阅人教版

《国家学生体质健康标准》。 

1.3.2 实验法

对象为高二健身操选项班 80 名女生，在原高一上学期

与高二下学期对其进行两次体质健康测试，按照《国家学生

体质健康标准》文件要求以及近两年省教育厅所规定的项目

进行测试，其中有身高、体重、肺活量、800 米、立定跳远

等项目。

1.2.3 数理统计法

对测试的有效数据采用数据库软件统计分析处理

2 研究结果与分析

2.1 健身操教学模式分析

笔者对健身操选项班的学生采取先学习基本步伐再深

入的教学模式，基本步伐是健身操的灵魂，一整套操的套路

动作主要是由若干个基本步伐创编组成的。教学主要以低冲

击步伐为主，在各大音乐 APP 上搜索一些适合健身操运动的

音乐，例如抖音神曲、动感舞曲、广场舞曲、韩流舞曲。爵

士等音乐素材。在大部分学生熟练了单个步伐动作之后再将

多个步伐动作组合起来，后再加上上肢动作，从而将上下肢

协调练习。最先可以给学生放些节奏稍慢的音乐让她们进行

跟随音乐节奏练习，在大部分学生可以跟着稍慢节奏音乐练

习后进而转成节奏比较快的音乐进行练习，加大练习运动量

的练习密度，练习强度应该循序渐进的加大，最后加上难度

动作，反复练习，提高学生的节奏感和对难度动作的接受和

掌握。

在教学中，主要采取学生观看图纸或视频—看教师示

范、教师示范动作—学生模仿跟做、教师在队形前领操—学

生按队形跟做、优秀学生在前领操—学生跟做的教学模式。
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教师在舞蹈房时不时走动，观察学生的动作，在学生忘记动

作的时候用手势或者口令提醒学生，继而反复练习。

2.2 对高中女生的身高无明显影响，而对其体重下降、

减脂有积极的促进作用

健身操是一项综合的运动项目，因此在练习时全身都

得到了运动。本校健身操选项班的学生中从身体形态来讲是

参差不齐的，身材匀称的有，身材娇小的有，身材魁梧的也

有，大多数学生是凭着自己的兴趣选报健美操班的，但也有

一部分学生是秉着健身操能减肥能塑身的理念而参与到其中

的。通过研究数据可以看出，被测试者经过一年半的健身操

锻炼，身高有所增长，但不明显（高中女生处于身体发育期，

身高有一定的增长也是必然的，但处于延缓趋势）。帕梅拉

健身操使身体机能得到了有氧代谢，减少体内多余脂肪，使

学生的平均体重减轻了 2.1 公斤，让体重肥胖的学生达到了

减肥的效果，让学生的身体形态得到了改善。

2.3 对提高学生的心肺功能作用明显

肺活量是指在没有时间限制的情况下，经过一次最大

吸气后再尽量呼出的气体量，这就是肺的一次最大机能活动

量，是反映人体生长发育水平的重要机能指标之一。《国家

体制健康测试》要求，肺活量是高中各年级学生的必测项目。

肺活量大说明肺部吸入的氧气多，血液中含氧量高，若心脏

的跳动减少一些次数就可满足血液充氧的需要。我们大家都

知道，在正常情况下，心跳总量对一个人来讲是基本不变的，

如果心率慢那么心脏的寿命就会延长。同时，对运动能力也

有加强，对身体平时的体力活动、脑力活动都是有很大好处

的。通过研究数据，我们可以看出，被测试者经过一年半的

健身操锻炼，肺活量有显著的上升，平均值提高了 1 100.6

毫升。因此，帕梅拉健身操对提高肺活量有明显的帮助，通

过健身操可以促进呼吸肌力量的增强，继而加强肺的弹性，

从而加大加深呼吸的深度，不断提高和改善肺呼吸的效率和

机能。

2.4 有助于提高学生的耐力素质

表1 实验前后800m成绩的变化表

N=80 800m

实验前 4分06秒

实验后 3分54秒

增降值 12秒

耐力是指人体在进行长时间工作或运动中克服疲劳的

能力，也被看作是抗疲劳的能力。它对反映人体健康水平或

体质强弱是一个重要标志。健身操作为女性特有的项目（当

然，有兴趣的男性也可以参与），有着特有的优势，在当今

社会健身操也深受青少年女生欢迎。以女性对运动项目的兴

趣以及锻炼的实效出发，在生理上心理上都符合女性耐力素

质的发展。而在体质健康测试的几个项目中，800 米是最能

体现学生耐力的。通过表 1 的数据，我们可以看出，被测试

者在经过一年半的健身操的锻炼，800米成绩有显著的提高，

提高的平均值达到12秒之高，这也说明了耐力素质的提高。

因此，帕梅拉健身操对提高学生的耐力素质有明显的帮助，

通过健身操锻炼，肺气量得到成倍增长，提高肺泡张开率，

使得肺的容积和吸氧量增大，继而促使机体获得了较强有氧

代谢能力，提高和改善学生自身的有氧耐力。

2.5 对学生腰腹力量的提高

表2 实验前后仰卧起坐成绩的变化表

N=80 仰卧起坐/个

实验前 30

实验后 38

增降值 +8

笔者在每节课都给学生安排健身操的垫上练习，每节

课的时间不少于 5 分钟，整个过程也都在音乐伴奏下进行的

（为了营造悠扬轻松愉快的气氛），主要针对腰腹力量的练

习。通过表 2 的数据，我们可以看出，被测试者在经过一

年半健身操的垫上练习后，在体制健康测试中的仰卧起坐

成绩有了明显的提高，平均提高值有 8 个之多。仰卧起坐

是测试评价肌肉力量的有效方法之一，在测试肌肉力量时

不易造成运动损伤。可见，帕梅拉健身操可以明显提高学

生的腰腹力量。

2.6 有助于发展学生的下肢爆发力

   表3 实验前后立定跳远成绩的变化表

N=80 立定跳远/cm

实验前 166.9

实验后 178.3

增降值 11.4

立定跳远是下肢爆发力与弹跳力相结合的运动项目。

是通过下肢与髋部肌肉协调快速用力，并配合上肢的摆动，

因此需要一定的灵巧性。立定跳远的成绩是评定下肢肌群及

踝关节力量的重要运动项目。通过表 3 的数据，我们可以看

出，被测试者在经过一年半的健身操的锻炼，立定跳远成绩

有显著的提高，平均提高值有 11.4 厘米，可见，帕梅拉健

身操的锻炼可以大力发展学生的下肢爆发力。
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3 结论与建议

3.1 结论

3.1.1 健身操是高中女生都很感兴趣的运动项目，本

研究显示，在经过一段时间健身操锻炼的高中女生身高增加，

体重减少，些许肥胖的学生达到了去脂减肥的效果，而另一

部分则达到了塑身的效果，保持形体上的长处，修正、弥补

不足。总之，其身体形态上面有了很好的改善。

3.1.2 健身操可以让血液变得很“充足”，从而使得

血管更富有柔韧性，继而提高血液送往肌肉的毛细血管数量。

使学生增加肺活量，提高学生机体的心肺功能，提高其抵抗

疾病的能力。

3.1.3 健身操是个综合的运动项目，柔韧、力量、爆发、

速度、协调力、记忆力、艺术感、技巧都要有。通过健身操

的锻炼，高中女生的耐力素质、腰腹力量、下肢爆发力都有

显著的提高，使学生的体质健康测试成绩有明显的上升。

3.1.4 健身操对高中女生体质健康水平有明显的积极

促进作用。

3.2 建议

高中女生对传统的体育项目缺少热情，但对健身操有

很大的兴趣，而健身操又能提高高中女生的体质健康水平，

因此，在高中课程中设置健身操的运动项目是非常有必要的。

让高中女生将健身操作为终生锻炼方式，为终生体育打下坚

实的基础。

在对本课程开设大力支持的基础上，学校应大力完善

各项设备设施，为健身操的课堂教学提供强有力的后台保障。

学校更应给学生积极创造条件，给学生提供展示的舞台，进

一步激发学生的兴趣和热情。

对于更上一层的领导机构来说，应该每年定期组织健美

操教练、裁判的培训，组织健美操教练的中短期进修，提高教

师的专业化水平，为健美操教学提供一定的理论依据与借鉴。
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