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摘  要 

少儿时期是人的身体和心理快速生长发育的黄金时期，在这个阶段少年儿童的骨骼肌肉和神经系统具有

极大的可塑性，通过韵律体操训练不仅仅对于少年儿童的身体和心理健康的发展有很好的促进作用，而

且韵律体操节奏轻快，步伐活泼，还有助于培养少年儿童的节奏感，对与自信的提升也有着非常重要的

意义。 
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Abstract 
Childhood is a golden period for the rapid growth and development of people’s bodies and minds. 
At this stage, the skeletal muscles and nervous systems of children have great plasticity. Rhythmic 
gymnastics training is not only for the development of children’s physical and mental health. It has 
a very good promoting effect, and rhythmic gymnastics has a brisk rhythm and a lively pace, which 
also helps to cultivate children’s sense of rhythm, which is also of great significance to the improve-
ment of self-confidence. 
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1. 韵律体操概念 

韵律体操的创始人是瑞士日内瓦音乐学院的和声教授达尔克罗兹，她将音乐节奏用人体的身体运动

表现出来，创造了韵律体操[1]韵律体操通常被人称作艺术体操，是女性在有节奏的音乐下，徒手或者手

拿球、棍、带、绳、圈等轻器械，配合音乐节奏进行编排好的成套体操动作的展示，身体技术动作的种

类比较多包括身体摆动、波浪、倾或斜、弯曲、收缩、拧转、跳步、舞步、平衡、托举、跳跃、转体等

[2]，整个过程集竞技性、观赏性、娱乐性、趣味性与一体，是一项具有艺术性的竞技项目。由于年龄和

基础条件的限制，少儿进行的韵律体操训练要结合儿童少年身体和心理发展规律，在生理学、解剖学和

运动训练学等理论的指导下结合实践进行创编。 

2. 对身体的影响 

2.1. 促进各项体能发展 

体能是通过力量、速度、耐力、协调、柔韧、灵敏等运动素质表现出来的人体最基本的运动能力。

首先是对于力量素质的锻炼，韵律体操中不乏一些上肢支撑类的动作，如少年儿童可以完成的动作：肩

肘支撑、俯撑转体、单手俯卧支撑等，这些可以很好的对于上肢和核心力量进行锻炼，可以很好的发展

相应部位的肌肉力量；跳跃类的动作像分腿跳、挺身跳、团身跳转体，以及一些转体类动作可以动用髋

肌、大腿肌、小腿肌和足肌部位的肌肉，对于下肢力量的提升有着很好的锻炼效果。这些动作是在活动

中完成的属于非静力性的锻炼，且外加力量负荷都是自身的重量，非大强度的负荷重量，是符合少年儿

童身体发育的规律的，一般不会对于少年儿童的骨骼和肌肉的发展造成不利的影响。 
韵律体操在练习的过程中需要少儿根据音乐的节奏完成连续的动作，在这个过程中就需要少儿对自

己的身体有着较强的控制能力，在一定时间内肢体完成规定的动作，身体到达规定的位置，这个过程中

对动作和身体速度提出了较高的要求，经常性的进行练习可以很好的发展少儿的速度素质。在活动的过

程中需要练习者连贯的完成动作之间的衔接，这就对练习者的灵敏素质提出了更高的要求，在抛接手持

器械时也需要练习者对于器械的空间位置进行精准的判断，此外对于失误动作的处理也需要练习者具备

较高的灵敏素质，为此韵律体操的训练对于少年儿童灵敏性的锻炼也有着很好的效果。 
编排好的韵律体操不止包含一个或两个动作，在练习的过程中非常注重动作的流畅性，上一个动作

的结束是下一个动作的开始。在 2 分多钟的成套动作中，需要练习者不间断的跑动，又需要做一些身体

难度动作，对练习者的身体素质提出了较高的要求，完整的完成一整套的动作对于少年儿童的耐力来说

是个很大的挑战，但是经常性地进行训练可以让少儿的身体适应这个运动强度，对有氧耐力素质及肌肉

耐力素质具有显著提高的作用，同时还可以提高少儿的呼吸及循环系统的机能。 
韵律体操节奏欢快，音乐动感，动作轻快可以很好的提高人体的协调素质。在练习中总是伴随着音

乐来完成动作的，在这个过程中大脑皮层根据受到的不同强度的刺激，进而通过神经系统作用到肌肉，

从而控制肌肉活动，韵律体操在练习过程中听到的音乐还能直接作用于中枢神经系统，提高大脑皮质的
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灵活性与协调性。在学习新动作时练习者因为选择性较差，肌肉紧张，动作僵硬，常常全部的神经进入

活动的状态，主动肌与拮抗肌在进行功能性的运动时被共同激活，还会因为动作不熟练，会导致肌肉紧

张动作僵硬，动作脱节还会产生多余动作，但随着深入的学习大脑皮层的抑制区会抑制不必要肌肉的参

与，动作逐渐流畅自然，运动中枢和记忆中枢联系更加的稳定，各个关节和肌肉发展的会更加均衡的发

展，相对于其他少儿他们更加容易建立新的联想，也更容易完成动作的迁移学会新的动作。 
柔韧素质的提升对于预防运动损伤，运动寿命等有着非常重要的作用[3]。少年儿童正处在成长发育

时期，是发展柔韧素质的最佳时期，在韵律体操中有很多的动作是运动员通过练习者身体各个关节屈伸

和扭转来完成动作的，展示了练习者的动态美，少儿在进行韵律体操练习的过程中可以拉伸到躯干以及

四肢的肌肉和韧带，韵律体操的练习对少儿柔韧素质的发展也有很好的锻炼效果。 

2.2. 身体形态的塑造 

少年儿童正处在骨骼，肌肉快速发展的重要时期，韵律体操可以增强少儿躯干以及四肢各个关节的

灵活性和协调性，根据少儿的身体特征，在生理学和解剖学理论的指导下，结合少儿的实际情况进行韵

律体操训练，在一定程度上可以改善少儿的身体形态，有利于塑造良好的身体姿态。少儿时期的骨骼、

肌肉中有机物和水分较多，骨骼富于弹性、容易发生变形，且骨骼处在生长期具有很强的可塑性，小儿

的骨骼柔软、弹性大，容易受不良姿势的影响而发生变形，如驼背、脊柱侧弯等，而在韵律体操训练的

过程中很多动作都要求练习者挺胸收腹，随时注重身体姿态，可以改善少儿凹胸驼背、脊柱侧弯、骨盆

前倾、小腿内侧弯曲等不良的身体形态。把杆练习可以刺激臀大肌、肱二头肌、股直肌等能够使少儿的

臀部和腿部肌肉得到改善[4]，达到拉长下肢比例，提升重心的效果。通过柔韧练习和手臂波浪、脚尖步

等动作还可以消除身体多余的脂肪，强化核心部位的肌肉力量，可以促使少儿四肢动作更加的协调和舒

展，使整体提拔上升，达到塑造良好身体形态的目的。在进行韵律体操身体形态训练教学过程中，指导

教师会格外注重学生的脸部表情，特别是使用一些非语言动作去强调动作的规范性以及调整学生的一些

不良姿态，甚至通过老师的一些非语言方法，比如说目光、表情、手势等肢体动作来对学生的表现进行

正面激励，这也对于少儿良好气质的养成有着很好的促进作用[5]。 

2.3. 预防肥胖 

随着人们物质生活水平的提高、家长对于少儿学业成绩的期盼、电子产物的吸引等影响下，很多少

儿存在营养过剩，久坐不动的现象，这对于少年儿童身体健康的生长发育造成了非常不利的影响，少儿

的肥胖率也处在不断上升的趋势，他们对于体育活动参与的积极性相对较低、运动的兴趣不强，在体育

课上也存在消极对待的情况，相对于一般的体育课程，韵律体操节奏欢快，音乐具有极大的感染力，且

少年儿童有很强的表现欲望和求胜心，这在一定程度上极大的吸引了少儿加入练习，进行韵律体操的练

习可以消耗体内冗余的热量，有规律的训练可以在一定程度上防止体内脂肪的堆积，达到预防肥胖的目的。 

3. 对心理的影响 

3.1. 有助于自信的提升 

在体育活动中儿童克服各种困难，完成动作会让儿童获得成就感，所以经常参与体育活动的儿童会

有强大的自信心和表现能力，这种环境对于儿童自我意识的生成和发展有着非常重要的促进作用。体育

活动能力强的儿童通常形成积极的“自我”概念，在解决日常学习和生活问题时，具有较强的自信心，

并具有较强的积极性和主动性，体育活动能力弱的儿童容易形成“消极的自我”倾向，在学习和生活中

缺乏自信心，具有较强的依赖性，这种不良的心理素质严重，制约着儿童的健康成长[6]。韵律体操是一
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种艺术性很强的体育活动，通过少儿与少儿、少儿与教师之间合作，并根据少年儿童身心发展规律编排

的韵律体操活动，配合节奏活泼的音乐和步伐很容易激发孩子们的学习和练习的兴趣，以及进行表演的

欲望，在体育老师的充分肯定和鼓励下，极大地增强了孩子们的自信心和表现力，并利用在舞台上表演

的机会，为孩子们在舞台上自由地表演舞蹈创造了良好的条件，向观众充分展示了韵律体操的魅力，孩

子们在不知不觉中的自信和表演得到了提高。 

3.2. 培养坚强的意志品质 

少年儿童时期是世界观、人生观、价值观形成的重要时期，也是对心理进行塑造的黄金时期，通过

韵律体操的训练可以培养少年儿童勇于克服困难的意志品质。韵律体操身体技术动作的种类比较多，包

括身体摆动、波浪、倾或斜、弯曲、收缩、拧转、跳步、舞步、平衡、托举、跳跃、转体等[7]，这些动

作中不乏会有一些比较高难度的动作，为了完成这些技术动作，练习者就必须克服身体上困难和心理上

的恐惧。像包含劈叉、后弯腰的这类动作对于身体的柔韧素质的要求很高，为了完成动作，练习者就需

要针对性的对相关的肌肉进行拉伸练习，这对于身体无疑是一种磨练，需要练习者有着坚强的意志品质

来进行支撑，通过反复的练习才能达到理想的效果。要想做到动作标准流畅，肢体协调，完整掌握编排

好的动作也需要练习者进行反复的练习，对每一个动作进行雕琢，一遍又一遍的排练，力求流畅自然且

动作标准的完成编排好的动作，在这个过程中练习者不仅需要良好的体力支撑，还需要强大的心理素质，

只有克服这些困难才能展现出好的技术动作组合。同时一些跳跃类的动作还需要练习者克服心理上的恐

惧，通过训练增强少儿克服困难的意志和品质，变得更加勇敢、刻苦和大胆，同时能够克服羞怯和怯弱

的性格，增强表现力和自信心，能够敢于展示自己的技艺，使少儿实现健康成长。 

3.3. 提高音乐素养 

音乐素养就是人们对于音乐的理解、接受、感悟和欣赏的能力，其中有 2 项能力与韵律体操息息相

关。一是听辨。为了达到音乐与动作成套的统一，青少年韵律体操运动员必须具备听辨的能力，根据音

乐的转换来变换自己的身体动作，有节奏的卡点，这也才可以将成套动作完美演绎。二是欣赏。当青少

年韵律体操运动员在演绎成套动作时，必须学会欣赏音乐、理解音乐，且在这个基础上抓到音乐的主题，

表达出其想要表达的内容并将情绪代入动作[8]。韵律体操就是在音乐节奏的背景下完成成套编排的体操

动作，在这个过程中练习者要根据音乐节奏的提示来变换身体动作，寻找音乐的节奏，这是进行韵律体

操训练的重要环节，通过训练可以显著的提高少儿的音乐节奏感。 

3.4. 培养团队感 

韵律体操动作的训练绝对不只是教师教和学生学，也不仅仅是一个人的表演，在这个过程中同伴和

团队也有着非常重要的作用，对于少儿团队感的培养有着积极的促进作用。在练习的过程中，同伴之间

共同学习技术动作，理解内涵，相互交流自己的学习经验，指出对方动作错误，相互学习优点，在遇到

挫折时同伴之间互相鼓励和安慰，完成难度动作时同伴的称赞，这些不仅仅可以加强少儿之间以及少儿

和教师之间的联系，使少儿学会与他人交往的艺术以及如何正确的处理人际关系，还有助于少儿获得坚

固的友谊，可以极大的提高少年儿童的团队感和荣誉感，对于性格的塑造有着非常重要的作用。 

4. 开展儿童韵律体操训练策略 

4.1. 根据少儿身心发展特点进行动作创编 

少年儿童是身体和心理快速发展的黄金时期，在这个时期他们骨骼肌肉的构成和成年人相比有很大

的不同，不能以成年人的标准去编排和完成动作[9]，少年儿童骨内的有机物和水分较多，骨的弹性较大，
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硬度较小容易变形，所有在编排动作时不易有太多扭转类的动作，以防止因为长时间的扭转导致儿童骨

骼变形；儿少年儿童肌肉大肌肉群发展相对来说比较完善，小肌肉群发育迟缓，所以少年儿童对于精细

的小动作的控制能力较差，且肌肉中水分多，蛋白质含量较少，力量和耐力较差[10]所以在进行动作编排

时，不易有太多精细化的动作，且对于完成动作的标准可以适当放宽，将注意力主要放在动作的完成，

在此基础上再强调动作是否标准，同时整套动作中要减少力量素质要求过高的动作，且编排好的一套动

作持续时间不易太久，防止少年儿童体力不够的现象；由于少年儿童的心肌力量收缩力较弱，心脏的神

经调节机能不够完善，在做剧烈运动时，心脏负荷工作能力不能持久，所以在编排动作时要控制好舞步

的节奏，选择的音乐不易过于激烈。 
在心理上在少年儿童时期他们活泼爱动，注意力不集中，喜欢嬉戏打闹但也善于模仿，对于体育明

星等动画人物有着很强的崇拜和模仿心理，在创编动作时可以融合体育明星或者动画人物常用动作对少

儿进行启发，增强少儿的学习兴趣，使学生主动的参与到体育活动中去；由于少年儿童的具体形象思维

在当前时期的思维方法中处于优势的地位，而抽象思维能力较差，注意力很难长时间的集中到训练活动

中去，容易出现走神的现象，动作学习的快忘的也快，所以选择的成套的动作不宜太多和过于复杂，以

免少年儿童出现学不会和忘得快的现象。 

4.2. 多元化的训练方法 

根据少年儿童身体心理和神经系统发育特点，在这个时期他们的个性较强，不易约束自身的行为，

这对正常的组织少儿进行训练带来了很大的难度，为了能够顺利的组织训练，教师在进行教学时要采取

多元化的训练方法。少年儿童时期他们的模仿能力较强，教师可以多进行模仿练习，以此来激发少年儿

童的学习兴趣，还可以通过各种游戏训练法，使少儿在玩中学，学中玩，这可以极大的调动少儿的锻炼

热情，使少儿被动的接受转换为主动的学习。教师也要积极的挖掘少儿的学习潜力，动作的学习不是在

短时间内就可以完成的，教师要对少儿长期进行韵律体操理论和实践上的引导，使少儿在环境的熏陶下

达到潜移默化的效果。教师也需要保持热情，用积极开朗的性格带动学生投入到训练活动中。 

4.3. 提升教师专业技能 

教师的教在教学过程中是一个非常重要的环节，教师技能的储备和专业程度直接影响了整个训练环

节的各个部分，整套动作的编排是否合理，是否符合少年儿童身心发展规律，儿童在进行练习时动作是

否标准等都需要教师具备良好的理论和实践上的知识储备，教师要努力的提高专业技能，尤其是在知识

理论更新换代较快的当下，教师更要紧跟时代潮流，不断丰富自己的知识理论储备数量，同时教师的形

象、思想品德、行为等都会被少儿模仿，为此教师必须端正自己的态度提升自己的个人修养，以身作则，

成为少年儿童的好榜样。由于少年儿童心理发展的特点，教师在进行教学时也必须进行科学的引导，用

热情带动少儿的学习兴趣，实现好的练习和锻炼效果，达到促进少年儿童身心健康发展的目的。 

5. 结语 

韵律体操训练集趣味性、观赏性、娱乐性、竞技性于一体，是一项非常适合少年儿童的运动，对于

少年儿童的身心健康的发展有着非常重要的意义。深入研究少年儿童身心发展特点，安排符合少年儿童

骨骼肌肉、神经系统、心理发育等情况的韵律体操训练，同时还需要因材施教的开展多元化的教学训练

方法，使少年儿童在快乐中学习掌握技能，达到有效促进身心健康发展的目的。 
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