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摘  要 

健美操运动风靡已久，健美操课程也已成为我国高校体育课堂中不可或缺的一个选项，深受广大学生的

喜爱。健美操作为一项具有高度艺术性和广泛适应性的运动，非常适合高校学生进行学习，并可以以此

达到健身、健心的目的。健美操是郑州商学院公共体育课程的一个重要选项，主要针对在校非体育专业

大二的所有学生，其教学过程实施的顺利与否，以及教学质量是否符合预期目标，都将直接影响着学生

身体素质和心理健康发展。本文将对郑州商学院健美操课程的教学现状进行研究，运用文献资料法、观

察法、实验法等，立足体育心理学中对于运动动机的阐述，分析影响高校健美操教学在吸引学生方面的

主要因素；从运动兴趣和运动动机的角度切入，寻求在现有的教学模式下，体育教学效果的心理学优化，

推动健美操课程的顺利进行。 
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Abstract 
Aerobics has been popular for a long time, and aerobics course has become an indispensable op-
tion in physical education classes in colleges and universities in China, which is deeply loved by 
students. Aerobics, as a highly artistic and widely adaptable sport, is very suitable for college stu-
dents to study, and can achieve the purpose of fitness and mental health. Aerobics is an important 
option of public physical education course in Zhengzhou University of Commerce, which is mainly 
aimed at all sophomores of non-physical education majors. Whether the teaching process is im-
plemented smoothly or not and whether the teaching quality meets the expected goal will directly 
affect the development of students’ physical quality and mental health. This paper will study the 
teaching status of aerobics course in Zhengzhou Business School, and analyze the main factors that 
affect the attraction of students in aerobics teaching in colleges and universities based on the ex-
planation of sports motivation in sports psychology by using the methods of literature, observa-
tion and experiment. From the perspective of sports interest and motivation, this paper seeks 
psychological optimization of physical education teaching effect under the existing teaching mode, 
and promotes the smooth progress of aerobics course. 
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1. 绪论 

1.1. 选题依据 

上世纪 80 年代初，健美操，即有氧操(Aerobics)在美国的影响下开始逐渐发展并风靡全球。1986 年

到 1988 年，我国健美操也有了一个长期的发展，在 1987 年，我国第一家健美操中心成立，并全面开放。

20 世纪以来我国经济飞速增长，人们对身体的健康越来越重视，健美操也早已占据人们活动中的极其重

要的地位，目前，健美操运动已经列入高校体育教学计划之中。但作为一项独具特色的体育运动，高校

中的健美操教学和开展需要大量研究与理论支持，并以此克服一系列影响高校健美操运动的因素。 

1.2. 研究目的和意义 

1.2.1. 研究目的 
健美操运动在我国高校体育教学中已经做到了广泛普及，无论是作为必修课程还是选修课程，但受

制于教学场地、师资力量、学生男女比例、学生学习积极性等因素，不同地区、不同高校间的健美操教

学质量也参差不齐，本次研究主要致力于针对教师的教学方法，通过语言引导、肢体动作，利用体育心

理学等教学手段，进而改善学生因性格、情绪、喜爱度等主观因素而导致的健美操教学质量不佳的现象。 

1.2.2. 研究意义 
与篮球、羽毛球等球类，或与跳高、短跑等田径项目相比，健美操也是一项适合大众学习和参与，

同时又拥有其独特艺术性的运动。篮球中的投篮动作，或是短跑中的起跑动作，在符合正确技术动作要
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求的前提下，由于学生个体的身高、体重及身材比例等客观因素不同，所展现的具有个人特点的技术动

作也有所差异。而健美操是一项锻炼肢体的协调与柔韧、追求美感的运动，相比于其他体育运动项目，

其由于个体不同导致的技术动作的差异或许会在“美”的标准下被更加放大，由此会直接导致高校学生

在学习健美操运动时，结合自身性格原因进而产生心理上的波动，这种波动可能会转变为对该项运动的

排斥心理。如何利用心理学中的归因理论，对学生进行良好教导可能是解决此问题的重点。 

1.3. 文献综述 

1.3.1. 国内文献综述 
随着高校乃至国家体育事业的发展，健美操教学也开始备受重视[1]。 
赵国美在《试论高校健美操教学中教育心理学的应用》中也阐明了心理学在健美操教学中的重要性，

并着重从教师的角度分析，在面对健美操教学问题时应该注意和改善的诸多方面[2]。 
程丽芬在《运用心理学理论改革普通高校健美操教学》中指出，通过一系列的实验和指标统计，足

以证明体育心理学对开展高校健美操课程建设的重要意义。在新的教学环境和教学模式下，改良高校健

美操的首要任务就是要合理运用心理学的理论。此外，教师也应积极掌握和学习有关的心理学知识，从

而帮助学生进行理论技能的学习[3]。 
马晓雷在《韦纳归因理论在中学健美操教学中的应用》中提到，引导学习健美操运动的学生进行正

确的自我归因对于提升他们的自信心和学习兴趣这两个方面都能够起到正面积极的作用，特别是学生因

为学习中的障碍和困难而产生习得性无助感的时候[4]。 
岳晓燕在《河南省普通高校健美操运动的现状分析及对策研究》中指出，河南省的高校健美操课程

的建设目前还处于初级阶段，无论是硬件设施还是教学内容上，都有很大的提升空间，这时就需要对健

美操课程规划进行重新的梳理，找出影响健美操运动在河南省开展的负面因素，提升师资力量，充实教

学水平，优化课程质量[5]。 
高雨婷在《高校健美操教学中的问题及对策研究》中表明，融入心理游戏的体育教学能够提高大学

生的心理健康水平，尤其是在敌对、焦虑和恐怖因子上具有显著作用。这种在体育课中融入心理游戏的

教学方法优于体育常规教学方法，从而达到滋养学生身心的双重效果[6]。 
艾丽，单瑜娜在《普通高校健美操教学现状与改革对策》中提到，体育游戏教学法的娱乐性能够缓

解学生的消极情绪，其交往性能够缓解学生敏感脆弱的心理情绪，通过其相互协作，又激发了学生积极

进取的心理[7]。 
总之，健美操是高校学生普遍喜爱的运动，随着学生学习的需求增加，必须加强健美操的教学研

究，为课改提供心理学支撑，因此，把心理学研究的成果用于教学改革，对提高健美操教学的质量是

有帮助的。 

1.3.2. 国外文献综述 
近年来，随着高校体育改革的不断推进和人文教育理念的深化，高校体育的重要性不断提高，体育

的内容和形式也逐渐多样化。健美操作为一项大众化的体育项目，也已进入高校体育课堂，逐渐成为高

校体育教学的重要课程之一。 
但 Edwards 等人在《A Summer School Aerobics Program for Grade School Kids》提出[8]，新时期高校

健美操教学还存在诸多不足。为促进新时期高校健美操教学的健康发展，提高学生的综合素质，Edwards
对新时期高校健美操教学现状进行了分析，指出了当前高校健美操教学中存在的问题，并针对当前健美

操教学中存在的问题提出了相应的有效解决方案，以促进健美操在体育教学中的健康发展。 
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综上所述，对于高校健美操课程的优化和改革，国内外的文献资料中已经有较为充足和完善的总结，

特别是针对心理学对于教学的作用，各学者对其积极作用的认可并无二致。由此可见，运用体育心理学

的知识理论建设、改良高校健美操课程这一教学举措，已经在国内外的各大高校中提上了日程，一些较

为新颖的教学方法也正不断应运而生。 

2. 研究对象与方法 

2.1. 研究对象 

本文的研究对象为郑州商学院健美操课程。体育是该校学生的必修课，健美操则是其中的重要选项。

研究对象中的主体主要是各学院选择健美操课程的学生以及负责健美操课程教学的教师。 

2.2. 研究方法 

2.2.1. 文献资料法 
通过中国知网、维普网等和线下图书馆等渠道，阅读国内外有关健美操运动、体育心理学、教育学、

高校健美操课程的文献和资料，归纳出最新应用于高校健美操的课程教学方法，并根据郑州商学院的教

学环境和客观条件，分析出正确、适宜的课程优化手段。 

2.2.2. 实验法 
1) 实验对象 
选取郑州商学院 2021级外国语学院和建筑工程学院中选择健美操课程的学生各 50人作为实验对象，

其中外国语学院的男女学生比例为 8:42，建筑工程学院的男女学生比例为 40:10。 
2) 实验设计 
实验一：热身项目选择 
在课程准备阶段的热身环节，提供篮球折返运球、排球对传接球、跑步、健美操动作拉伸作为热身

选项，由学生自由选择，并统计各学院男、女生选择项目的情况。 
实验二：心理障碍设置 
由教师先展示一组健美操组合动作，其展示的过程中只允许学生观察或模仿，但不授予学生动作技

巧和技术要领。而后进行五分钟的自由练习时间，时间截止后由学生自行选择在教师面前展示或放弃展

示，同时统计各学院男、女生选择情况。 
实验三：学习方式对比 
教师布置课堂任务，学生主动向教师展示任务完成情况。给予完成任务的学生以奖励，给予未完成

任务的学生以惩罚。本实验设置实验组与对照组：实验组为外国语学院，将外国语学院的学生随机分成

10 组，每组 5 人，且必须以团队为单位完成课堂任务；对照组为建筑工程学院的学生，不对其进行分组，

以个人为单位完成课堂任务。统计各学院学生任务完成情况。 
总体来说，以上三个实验都围绕在学生对于健美操课程的喜爱和兴趣上，以诱导、设障、考验等方

式，观察学生在不同情景下所反映出的对课程热衷程度的差别，其目的在于筛查和统计不同学生群体在

健美操课程中的表现，并以此来探究不同情况下学生产生不同运动行为的动因。 

2.2.3. 观察法 
根据郑州商学院各时间段安排的健美操课程，结合本文设计的实验，观察课堂中学生的表现，结

合该校教师的教学策略，找出可能影响学生学习健美操兴趣的原因和适合郑州商学院健美操课程的优

化方式。 
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3. 研究结果与分析 

3.1. 郑州商学院健美操课程开展现状 

高校健美操运动和其他体育运动项目，例如篮球、田径、羽毛球、游泳，都具有锻炼学生身体素质、

培养其终身体育理念的作用；此外，当学生全身投入健美操运动中时，还可获得精神上的愉悦感和满足

感。以郑州商学院为例，在“体教融合”的背景之下，健美操是一门具有重要教学地位课程。出于增强

学生体质和促进学生健康这一基本目标，教研室、各教师应制定教学方案，明确教学内容，选定教学方

法，正式开课以来，健美操成为最受女生青睐的运动项目。现每周开设 6 个健美操选项班，每班均能达

到 50 人选择上限，且各学院学生中女生人数占较大比例。 

3.1.1. 郑州商学院学生对健美操运动的学习兴趣 
该部分研究适用于“实验一”，抽取了郑州商学院外国语学院和建筑工程学院的学生作为实验对象，

通过对学生热身方式选择的统计，反映出学生对健美操课程的兴趣程度。统计结果如表 1~3。 
 
Table 1. Statistical table of warm-up choice of female students in School of Foreign Languages of Zhengzhou Business 
University (n = 42) 
表 1. 郑州商学院外国语学院女学生参加健美操课程的热身选择统计表(n = 42) 

热身方式 人数 百分比 

篮球折返运球 0 0% 

排球对传接球 6 14.3% 

跑步 6 14.3% 

健美操动作拉伸 30 71.4% 

 
从表 1 中可以看出，郑州商学院外国语学院中，选择健美操为选项课的女学生，在课前热身的方式

上，更多人会选择与健美操课程相关的拉伸动作，选择人数占比为 71.4%，选择其他热身方式的人数合

计占比只有 28.6%。 
 
Table 2. Statistical table of warm-up choice of male students in college of Foreign Languages of Zhengzhou Business Uni-
versity (n = 8) 
表 2. 郑州商学院外国语学院男学生参加健美操课程的热身选择统计表(n = 8) 

热身方式 人数 百分比 

篮球折返运球 4 50% 

排球对传接球 0 0% 

跑步 4 50% 

健美操动作拉伸 0 0% 

 
从表 2 的有限样本中可以看出，郑州商学院外国语学院中，选择健美操为选项课的男学生，在课

前热身的选择上，没有人选择与健美操课程相关的方式，而是更偏爱篮球和跑步，两项人数占比均为

50%。 
从表 3 中可以看出，郑州商学院建筑工程学院中，选择健美操为选项课的女学生，在课前热身的方

式上，有 1 名同学选择健美操的拉伸动作，选择排球对传接球和跑步的学生各占 20%和 70%。 
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Table 3. Statistical table of warm-up choice of female students in School of Architecture and Engineering, Zhengzhou Busi-
ness University (n = 8) 
表 3. 郑州商学院建筑工程学院女学生参加健美操课程的热身选择统计表(n = 10) 

热身方式 人数 百分比 

篮球折返运球 0 0% 

排球对传接球 2 20% 

跑步 7 70% 

健美操动作拉伸 1 10% 

 
Table 4. Statistical table of warm-up selection of male students in School of Architecture and Engineering, Zhengzhou 
Business University (n = 40) 
表 4. 郑州商学院建筑工程学院男学生参加健美操课程的热身选择统计表(n = 40) 

热身方式 人数 百分比 

篮球折返运球 21 52.5% 

排球对传接球 0 0% 

跑步 16 40% 

健美操动作拉伸 3 7.5% 

 
从表 4 中可以看出，郑州商学院建筑工程学院中，选择健美操为选项课的男学生，在课前热身的方

式上，选择篮球折返运球的人数为 21 人，占比达到了 52.5%；选择跑步的人数次之，比例为 40％；而选

择健美操动作进行拉伸的人数最少，占比仅为 7.5%。 
从整体来看，男、女学生在选择健美操课程热身方式上的差异较大，女生更愿意选择和学习内容相

关的方法进行热身，而男生则恰恰相反。则也能从侧面反映男、女生在学习健美操运动时的动机可能会

有所不同。 
性别一向是决定运动群体构成的重要因素，不同的运动项目对以整体而言的男性和女性所产生的吸

引力存在着较大的差异。此外，即便是在同一运动项目中，男性和女性在参与运动时的兴趣表现也有区

别。男性往往更爱追求强度较高，负荷较大，具有对抗性的运动，而女性则酷爱能够展现身体柔美的、

以有氧代谢为主的运动。但就本实验的结果分析来看，我们并不能完全否定男生对于健美操课程的兴趣，

因为在已知健美操动作拉伸为可选项的情况下，多数女生也还是选择了跑步作为课前的热身方式。男生

们对球类运动的喜爱在本实验中依然得到了体现，单从课间热身选择这一角度来看，学生们的“尝鲜”

心理比较强烈，当课程主体变成可选择的小部分客体，学生没有展现出更大的兴趣。 
对于运动兴趣的定义，可以理解为学生积极地探究或参与体育运动的一种心理倾向，是获得体育知

识技能的重要动力，不同的人其运动兴趣的指向可能会有较大的差异。在体育教学中，体育教师应善于

发掘学生的运动兴趣，找出让郑州商学院学生对健美操学习产生倾向的有效手段和方法，从而取得良好

的教学效果。 

3.1.2. 学生在健美操课程上的表现及动因 
最早提出归因理论的是美国心理学家 Heider。所谓归因，就是指个体对自我或他人行为结果的原因

进行分析、解释和推测的认知过程，作为一种普遍的心理现象，归因活动包含在我们每个人的日常生活、

学习甚至是交谈中。而归因又可分为内部归因和外部归因。 
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学生的运动具有一定的动机，而运动过程中的不同表现也由不同的动因所决定。多数情况下，学生

在体育课堂上的参与都是没有前提的，所有学生都由教师统一授课，统一指挥，但恰恰是这样的环境掩

饰了学生作为个体的表现。个体是有差异的，个体能够做出截然不同的选择才是常态。如果课堂的进程

成为一种固定的模式，全体学生都在由教师一手制定的程序中进行按部就班的学习，那么学生将很难主

动将自己的个性用运动的方式呈现出来，学生对于课程的兴趣也将很难得到正确的评估。给予学生主动

选择的机会，才能及时发现学生在学习过程中遇到的困难，也是针对学生的不同表现并分析其背后动因

的第一步。 
该项研究采用“实验二”，本实验的意义在于，通过设置学习中的客观的、实际的障碍，促使学生

们在心理上、主观层面上产生对学习兴趣的障碍，观察他们在面对心理障碍时的反应。各学院男、女生

选择情况如表 5~8。 
 
Table 5. Statistical table of female students’ choice to show aerobics in School of Foreign Languages, Zhengzhou Business 
University (n = 42) 
表 5. 郑州商学院外国语学院女学生选择展示健美操动作情况统计表(n = 42) 

选择 人数 百分比 

主动展示 3 7.1% 

放弃练习 39 92.9% 

 
Table 6. Statistical table of male students’ choice to show aerobics in School of Foreign Languages, Zhengzhou Business 
University (n = 8) 
表 6. 郑州商学院外国语学院男学生选择展示健美操动作情况统计表(n = 8) 

选择 人数 百分比 

主动展示 0 0% 

放弃练习 8 100% 

 
从表 5 和表 6 中可以看出，在郑州商学院外国语学院的全部男女学生中，只有 6%的学生选择主动展

示高难度动作，而余下的 94%的学生则选择放弃继续练习。 
 
Table 7. Statistical table of female students’ choice to show aerobics in School of Architecture and Engineering of 
Zhengzhou Business University (n = 10) 
表 7. 郑州商学院建筑工程学院女学生选择展示健美操动作情况统计表(n = 10) 

选择 人数 百分比 

主动展示 0 0% 

放弃练习 10 100% 

 
Table 8. Statistical table of male students’ choice to show aerobics in School of Architecture and Engineering of Zhengzhou 
Business University (n = 40) 
表 8. 郑州商学院建筑工程学院男学生选择展示健美操动作情况统计表(n = 40) 

选择 人数 百分比 

主动展示 5 12.5% 

放弃练习 35 87.5% 
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从表 7 和表 8 中可以看出，在郑州商学院建筑工程学院的全部男女学生中，只有 5 名男生在高难度

动作的挑战前敢于主动展示，占比仅为 10%。 
整体来看，郑州商学院选修健美操课程的学生在学习健美操过程中遇到困难时，很难做到迎难而上，

这可能会和运动兴趣有一定的关系，但更值得分析的是学生在面对学习问题时的心理状态。 
健美操运动包含着特殊的艺术性，要求学习者动作协调、优雅。初学者可能会受到来自同学甚至

教师的嘲笑，原因通常是动作不够标准美观，或者看起来和教师的要求大相径庭。如果这种现象在课

堂中时有出现，大概会产生以下两种后果：性格活泼外向、善于交际的学生也会一笑而过；性格内向、

很在乎他人评价的学生会因此感到自卑，从内心对健美操课程衍生出排斥心理。其中第二点往往是影

响健美操教学质量的直接原因。另外，男女性别差异也可能是不同学生在面对学习问题时产生不同反

应的因素。学生的性格受到家庭背景、生活环境、亲人和同学等诸多因素影响，因此，针对与学生性

格相关的教学问题，很难从性格这一根本条件入手，这就要求教师在课堂上做到从实际出发，对症下

药，及时引导学生进行正确的、以改善教学为目标的归因活动，提高学生在学习中的信心，帮助学生

获得满足感和认同感。 

3.1.3. 团队学习方式对郑州商学院健美操课堂的影响 
该项研究采用“实验三”，本实验设置了对照组，实验目的是为了通过对学生学习成果的统计和分

析，比较团队学习和个人学习在实际教学中的优劣。各学院学生任务完成情况如表 9 和表 10。 
 
Table 9. Statistics of students’ completion of aerobics class tasks in Foreign Languages College of Zhengzhou Business 
University (n = 40) 
表 9. 郑州商学院外国语学院学生完成健美操课堂任务情况统计表(n = 40) 

任务完成情况 人数 百分比 

主动展示并完成 45 90% 

主动展示未完成 5 10% 

未主动展示 0 0% 

 
Table 10. Statistics of students’ completion of aerobics class tasks in School of Architecture and Engineering of Zhengzhou 
Business University (n = 50) 
表 10. 郑州商学院建筑工程学院学生完成健美操课堂任务情况统计表(n = 50) 

任务完成情况 人数 百分比 

主动展示并完成 23 46% 

主动展示未完成 7 14% 

未主动展示 20 40% 

 
从表 9和表 10中可以看出，以团队练习方式为主的外国语学院学生完成健美操课堂任务的情况良好，

所有学生都能够主动展示练习成果，并且有 90%的学生成功完成学习任务；反观以个人练习为主的建筑

工程学院学生完成健美操课堂任务的情况较差，仅有 46%的学生成功完成学习任务，并且还有 40%的学

生不愿主动展示练习成果，放弃完成学习任务的机会。 
有的学生过于内敛，这是高校体育课堂上普遍出现的问题。体育课作为户外课、实践课，本就在无

形中要求学生们展现自己的体态。学生们或对自己的体型感到不自信，或羞于在老师和同学面前展示，

所以总是在课上有“抱团”、“谦让”的表现。这种表现和运动兴趣的高低并无过多的联系，其原因复
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杂，但总体可归结于性格、学习习惯等。作为学生，舒适圈内的学习是“安全”的，它可以避免犯错，

避免产生类似于出丑的事件；而作为教师，把学生安置在舒适圈内显然不是改善课堂教学的最优解。组

成课堂的学生是一个群体，同伴间的引导与合作是让学生敞开自我的方法，并且不会显得刻意。5 人为

组的学习形式既不会让学生完全感到孤立，也不会过于助长学生的“抱团”心理，组内同伴给予彼此的

鼓励有时要比教师口中的发号施令更容易让学生接受。 
由此可见，团队学习这一教学模式的应用能够给课堂教学注入活力，它不仅仅充分发挥了师生间、

生生间的相互交流、协作功能；而且还能够培养学生的合作意识、团队精神，让学生由被动变为主动，

把个人自学、团队交流有机地结合起来，进而促使团队之间合作、竞争，激发了学习热情，使学生在互

补促进中共同提高。 

3.2. 分析与原因 

综上结果反映，选修健美操课程的学生在学习过程中出现了兴趣不足、专注度不够等现象，针对这

些现象，除了心理学角度，本文还罗列了以下几种可能存在的原因。 

3.2.1. 性别倾向 
首先，对于建筑工程学院来说，由于学院内男生数量占比较大，在其它体育选修课程名额有限的情

况下，多数选择健美操课程的男生都是“被迫”的。按照学校教学要求，学生需在每一学期选择一门体

育课程作为选修课，选修课的成绩将在学期末换算成学分纳入学生大学期间的总成绩，因此，面对学分

压力，许多男生不得不选择了和自己兴趣并不吻合的课程。课堂表现萎靡，对健美操教学内容感到枯燥，

对这些现象来说，学生的初始兴趣是最直接的原因之一。 
其次，对于建筑工程学院的女生来说，球类运动、武术、太极拳等项目不是她们在选择选修课时的

首选，在潜意识中，健美操是女性运动的代名词，所以，她们并不是出于兴趣才选择的健美操课程。另

外，由于对健美操课程的陌生，或实际的健美操课程和自己想象中的有所出入、课程的内容没有满足预

期等原因，女生们对于课程的热情受到了极大地影响，具体表现则是消极的身体状态，以及完成任务式

的学习态度。 
反观外国语学院，由于女生基数大，健美操课程大多是女生们的主观选择，而非被迫。无论课前对

健美操课程的了解程度如何，“尝试”的心理都是支撑她们对健美操产生兴趣的前提条件。作为实验对

象，选择健美操课程的外国语学院的男生样本量较少，不具有代表性。但整体上看，外国语学院的学生

在健美操课堂的表现要优于建筑工程学院的学生。 

3.2.2. 授课时间 
在授课时间方面，健美操课程安排在周一至周五下午第一节课，也就是午休后的第一堂课。除了晚

上，午饭后、午休后是人的机体容易产生疲劳的时间段，此时，人体的消化系统需要的能量是巨大的，

血液、营养物质汇集在消化器官，易使人犯困、乏力。从该角度来讲，授课时间也可能是学生们在健美

操课堂上产生不良学习状态的原因之一。体育选修课大多在户外，运动量、以及对人精力的消耗要远超

教室内的课程。学生们精力、体能的充沛是保证课堂质量的前提，只有满足这些客观条件，学生才可能

在课堂上保持清醒的状态，全身心投入到体育运动当中。 

3.2.3. 授课方式 
体育馆和操场是健美操课程的主要授课场所，这两个场所具有一定的共性。首先，体育馆和操场的

空间开阔，体育场地丰富，体育馆内有篮球场、羽毛球场、乒乓球场，操场上有足球场、田径场等。其

次，在健美操课程进行的同时，其它项目的体育选修课也在进行，学习健美操课程的学生会暴露在学习
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篮球、羽毛球、足球、田径等项目的学生的视野中，许多对健美操运动不熟悉的学生会因此而感到压力。

即使所有人都专心投入在自己的课堂中，没有人刻意地观察，但面对众目睽睽的环境，一些不自信的学

生会在健美操的课堂上感到拘束，担心受到嘲笑的心理在此时开始作祟。太过在意别人的目光，害怕自

己在学习健美操初期时身体出现的“丑态”被别人看到，都有可能打击学生学习健美操运动的积极性，

成为影响学习效果的不良因素。 
另外，健美操的授课需要音乐的辅助，由于课堂人数较多，场地空旷，播放音乐的设备多以立式音

箱为主。这种音箱的特点是体积大，响度高，传声稳定而清晰。一方面，这有助于克服环境的嘈杂，使

学生更好的结合韵律学习健美操动作，但另一方面，过于洪亮的音乐声可能会干扰到教师的口头授课。

体育教师在教师体育选修课时，常以头戴式耳麦为扩音的辅助设备，但这种设备对声音的放大效果是远

不及立式音箱的。当音乐播放，学生的身体开始运动，教师的口令很难压过音乐声，不能清楚地传达到

每名学生耳中。这会导致学生不能及时从教师口中领会自己学习过程中的错误，教师对课堂节奏的把控

也会受到干扰，在两者的共同作用下，学生会与课堂之间产生疏离感，甚至漠视教师设计的课堂节奏，

思想游离于课堂之外，身体有消极的表现。 

3.3. 体育心理学在健美操教学中的应用 

3.3.1. 着重培养郑州商学院学生进行健美操学习的兴趣 
最近几年，高校体育课程的受教育主体已基本完成了由“90 后”至“00 后”的过度。社会和校园相

比，无论是从科技的发展，亦或是人们思想的跃迁速度来看，均不可同日而语。因此，作为教育圈的一

员，我们有理由相信新一代的学生对于音乐、舞蹈的欣赏力和接受程度在一定范围内已经发生了改变。

更多的学生偏爱于由快节奏、大运动量、由高难动作编排而成的健美操体系，这对于一个健美操课堂来

说，其影响是质变的。教师和学生虽然同时都作为体育教学中的主体，但教师更多时候扮演的是主导、

引导的角色，而不是主宰学生的学习。学生在参与体育学习时，应该拥有选择权、话语权，从自身的运

动兴趣出发，进行体育运动。在这一点上，我们有时仅仅是将学生的选择权体现在选择不同的运动项目

上，而在某个运动项目中，具体的学习内容往往是统一安排的。诚然，这样的教学体系是经过时间考验

的，是通过无数教育从业者辛苦科研得来的结果，但当面对教学细节问题时，我们是否也可以从细节出

发，以改良为目的而做出改变。 
乌克兰著名教育家苏霍姆林斯基讲过这样一句话：“世界上没有才能的人是没有的。问题在于教育

者要去发现每一位学生的禀赋、兴趣、爱好和特长，为他们的表现和发展提供充分的条件和正确的引导。”

体育教师要提高学生们的运动兴趣和学习主动性，例如选择有吸引力的项目和内容，并给予学生选择的

权力[9]。健美操运动有着多种多样的类型，并且健美操本身就具有动作的多变性和协调性的特点，开设

不同类型的健美操，比如姿态健美操、徒手健美操、持轻器械健美操、减肥健美操等作为选项，首先考

虑学生的学习兴趣，寓教于乐，使参与体育学习的学生们充满阳光和朝气。 

3.3.2. 体育心理学在健美操课程中的应用 
同样是一名教师，对于以下两种情况产生了如下的归因活动：第一种情况，一节体育课结束后，课

前制定的教学目标和内容全部完成，学生学习积极性高，并主动展示学习成果，此时教师认为这是自己

课前备课充分，讲授技巧得当的结果。第二种情况，一节体育课结束后，学生很难完成本节课的内容要

求，学习过程消极散漫，和教师之间缺乏沟通，此时教师认为这是学生在体育方面资质不够，学习态度

不够端正的结果。前者属于内部归因，而后者则属于外部归因。 
很显然，成功时的内部归因或失败时的外部归因并不是一名体育教师在进行教学时的最优选择。作
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为体育教学主体的一部分，在教学问题面前选择正确的归因活动对提高课程质量来说将举足轻重。 
当学生在学习过程中遇到困难，甚至产生自卑心理、对健美操学习的兴趣降低时，教师应引导学生

进行正确的、利于学生正视学习问题、克服问题的归因活动，避免让学生认为学习过程中的失败是由于

自己的运动天赋不高，或是理解能力不如别人造成的。 

3.3.3. 重视以提高郑州商学院学生心理素质为主的体育教学目标 
体育教学目标又可细化为体育教学目的、体育教学任务，是体育教育活动预期达到的结果。体育教

学目标有着明确教学进度、制定教学计划的作用。在遵循准确性、可行性、通俗性等原则的前提下，在

完成教学目标的制定后，何为达成目标需要有一个清晰的界定。一套明确的、有效的教学目标为什么能

够运用于教学当中，这一问题的答案应当是服务学生、教育学生的客观需要，而非教师们在制定计划上

有着多么专业的素养。确立教学目标的初衷，是为了更好地帮助学生学习体育运动技能，使学生在一个

较为完整的体系内进行学习，而非是当前教学模式下的硬性要求。 
例如，一名学生在练习动作时表现得很吃力，多次重复仍达不到动作的正确标准，因而感到气馁，

对比他人又会产生自卑。此时教师应给予学生适当的鼓励，把这种短暂的失败归因于努力，暗示学生有

能力做得更好。例如用“我认为你不够专注”替代“我认为你不太适合”之类的语言，以此来给予学生

一部分认同感，提升自信心[10]。 
另外，对学生的评价也是影响其内心情感的重要因素。评价不仅可以作为衡量学生学习成果的标尺，

也是影响学生继续学习的因素。学生的自信不宜打击，但学生的错误也不容忽视。通过合理的评价，让

学生在学习过程中做到胜不骄，败不馁；通过和学生之间的沟通，让学生收到来自教师的评价性反馈，

使其形成积极的成就观念，提高学生的心理素质。 

3.3.4. 多采用团队学习的方式进行教学 
团队学习不仅强调个人的学习成果，更强调团队的整体成功。团队所依赖的不仅是集体讨论和决策，

它强调通过成员的共同贡献，能够得到实实在在的集体成果，这个集体成果超过成员个人成果的总和，

即团队大于各部分之和。团队的核心是共同奉献。这种共同奉献需要成为一个成员能够为之信服的目标。

切实可行而又具有挑战意义的目标，能够激发团队的学习动力和奉献精神，为学习过程注入无穷无尽的

能量。所以团队合作是一种为达到既定目标所显现出来的自愿合作和协同努力的精神。 

4. 结论与建议 

4.1. 结论 

在郑州商学院健美操课程中，有部分学生对健美操运动的兴趣不足以支撑他们投入到全身心的健美

操学习中去，有的学生甚至会把健美操视作“专属于女生的选择”。此外，较为单一的学习内容也是学

生更乐于接受课堂中出现其他运动项目环节的理由。 
由学生的心理因素导致的教学问题在郑州商学院健美操课堂中尚且存在，作为体育教学中的主导者，

教师们可以尝试区别于传统体育教学模式中的教学方法，合理对学生表现的动因进行分析，有效化解学

生的心理负担，提高教学质量。 

4.2. 建议 

4.2.1. 学校方面 
对健美操课程进行分类，丰富课堂内容，使学生们在进行学习时能够产生耳目一新的感觉；优化教

学场地和设施，提供更多能够提高学生学习兴趣的客观条件，吸引更多学生选择并参与到健美操运动中。 
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事实证明，只要学生对参加体育锻炼有了兴趣，就会把学习与体育锻炼作为自身的需要，积极开展

体育活动，刻苦进行锻炼，客服主观困难，逐步增强身体素质，提高健康水平和运动水平。 

4.2.2. 教师方面 
教师们应熟悉体育教学策略和学习策略的心理学原理，尝试做出体育教学效果的心理学优化，在尊

重学生人格的前提下，注重学生的身心发展，培养学生的自信心，淡化学生之间的比较心理。在设置可

行的短期教学任务背景下，多采用团队学习的方式，帮助学生更好地从同伴眼中了解自己，对不同教学

时期的自己作比较，客观了解自身水平，正视学习中的问题。 
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