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论教育价值导向下健美操体能训练方法的创新
寿旻超

浙江大学，公共体育与艺术部，浙江 杭州 330000

摘要：健美操作为结合了舞蹈、体能锻炼和艺术表达的综合运动项目，它的训练方法在体育教育领域里一直都是重点研究内容。
随着现在教育越来越强调价值导向，健美操的体能训练不光要提高身体能力，更要培养同学的全面发展，特别是心理健康、创新
思维和团队合作这些方面。这篇文章主要研究现在健美操体能训练方法的不足之处，讨论怎么在教育价值指导下，用个性化训练、
科技手段和跨学科结合这些新方法来改进。通过具体训练方案的分析，文章给出了几点改进建议，还预测了以后健美操训练的发
展方向，特别说明了教育和技术结合会很有前景，还有训练方法可能会有更多不同形式的发展。
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引言

随着现在全球体育教育越来越普遍，体育课
怎么做到既锻炼学生身体，又能提高他们的创新
思维、团队协作能力和心理素质，成为教育改革
关注的重点。健美操因为结合了体操舞蹈和体能
训练，现在被很多学校体育课重视起来。特别是
现在教育更注重价值引导，健美操的教学方法和
训练目标也在改变和创新。教育价值导向主要想
培养学生综合素质，而体能训练是其中关键部分。
怎么在这种模式下创新，是现在体育教育研究的
热门方向。

本文主要问题是讨论在教育价值引导的大方
向下，怎样去创新健美操体能练习的办法，提高
学生各方面能力。我们将先看看现在健美操体能
练习的基本情况，说说有哪些主要问题，再给出
一些创新办法和具体做法，最后预测以后训练方
法可能怎么发展。经过这些讨论，这篇文章想给
健美操教学带来新的角度看法，并且帮助老师们
在教学生活中获得实际有用的指导建议。

一、教育价值导向与体能训练的关系

在当前的教育系统里，教育价值方向已经慢
慢变成各个学科教学的重点。教育价值不光重视
知识传递，还看重学生整体素质的培养。健美操

属于体育课的内容之一，现在训练目标不光是让
学生体能变好，而是通过锻炼让身心都发展。在
教育价值引导下进行的体能锻炼，特别是健美操
这类项目，它的意义其实更加重大。

教育价值的核心目标主要是让学生各方面都
发展好，培养他们的创造力、团队合作、身体协
调还有心理素质这些能力。尤其是在健美操的练
习过程里，这种方向特别重要。通过合理的训练
计划，不光能增强学生的柔韧度、力量这些身体
条件，还能开发他们的创造性，让他们在节奏把
握和动作表现方面有提高。另外健美操特别讲究
团队配合，这个和教育价值里说的要合作分享很
一致。参加集体训练的话，学生们除了能锻炼身
体，还可以在团队活动里学习怎么互相交流、共
同完成任务。

所以，教育价值引导对健美操体能训练的影
响是各个地方都有，它为训练内容和方法上的创
新带来理论的基础，这让训练模式变得更多样化
和有各自特点。

二、健美操体能训练现状与存在的问题

健美操作为把体能、艺术还有舞蹈这些元素
结合起来的综合运动，现在已经在全世界很多地
方推广开来，特别是学校的体育课里面特别重要。
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不过现在健美操在体能训练方法上还有很多问题
需要解决。现有的训练方式太依赖老一套的方法
了，个性化的训练方案也不够多，再加上没有很
好结合教育方面的价值导向，结果就是学生的综
合素质没有得到很好的提高。

（一）传统训练方法的局限性
现在健美操体能训练方法主要都放在基础体

能提升上，特别是柔韧、协调性还有力量这些地
方。虽然这些对提高学生体能素质有帮助，但训
练常常只关注技能层面，不太重视学生创新能力、
艺术表现和团队协作这些方面。传统训练更强调
动作规范和技巧完成这些要求，缺少多样化创新
性的内容，导致学生一直重复练习动作，没有自
己创作和艺术表达的机会。

还有现在很多训练方法都是统一标准来搞，
没有很好关注到不同学生之间的区别。每个学生
体力基础、心理状态还有运动需要其实差别挺大
的，但是这种一刀切式的训练没有针对个人做调
整。这样不仅让有些同学练着练着就没劲了，还
有可能出现练过头或者没练够的情况，结果就是
大家参与积极性变差效果也不好。

（二）个性化训练设计的不足
个性化训练设计不够完善，是目前健美操体

能训练存在的主要问题。很多学校的健美操课使
用相同的训练计划，没有按照学生体能和心理方
面的不同情况做出必要改变。比如有些学生柔韧
性比较差，有些可能在爆发力或者耐力方面表现
不足，但原来的训练方式并没有根据这些差别来
安排不同层次的训练内容，这就让学生的个人化
需要没有得到很好满足。

个性化训练不应该只锻炼体能方面，心理方
面的培养也要做。比如健美操训练里，学生的情
绪控制、团队配合和自我调整这些也很重要。不
过现在的训练方式经常不注意这些心理上的问
题，没有好的办法帮学生解决训练中的压力和焦
虑，结果让他们训练效果和表现都不太好。

（三）教育价值导向与训练内容的脱节
教育方向主要重视学生整体素质的发展，比

如创新、团队合作还有情感表达这些能力的加强。
不过现在健美操体能训练大部分精力都放在体能
和动作技巧上，还没把教育方向里说的多方面能
力发展理念结合进去。虽然健美操本身有团队合
作和集体表演的要求，但很多训练还是以个人体
能训练为主，忽略了学生在艺术创造、情感表达
这些方面和团队配合中的成长。

这种过于重视体能训练方法，导致学生在创
新能力和个人表达方面的发展被限制了。教育方
向本来应该重点培养学生自主能力和创造力，但
是现在这种训练方式没有给到学生足够的机会和
空间去展示他们的潜力，虽然学生在体能上确实
取得了一些进步，但在培养创造力和艺术性方面
还是明显落后了

三、健美操体能训练方法的创新与实施策略

现在健美操体能训练中存在一些不足，所以
需要创新训练方法，这对提升训练效果和帮助同

学们全面发展很重要。根据教育价值导向和同学
们自己的需求，可以从这些方面来创新：比如制
定个性化训练方案、运用现代科技设备、把不同
学科方法结合起来，还有培养团队合作这些软实
力等等。下面会具体讨论这些创新方法怎么去做，
希望让健美操体能训练变得更有效果、更科学，
同时促进大家全面发展。

（一）个性化与分层次训练设计
个性化训练是提高健美操体能训练效果的最

重要因素。根据学生体能水平、运动基础还有心
理需求不同，来设计有针对性训练内容和强度，
这样就能解决传统训练方法一刀切的问题。通过
对学生做体能评估和心理测试这些系统性工作，
老师可以根据不同学生情况来制定个性化训练计
划，保证每个学生都能够在适合自己的训练强度
还有内容里得到能力提升。

比如柔韧性不好的学生，可以给他们安排专
门柔软练习，比如动感拉伸或者瑜伽动作什么的，
帮助他们身体更灵活。至于爆发力不够的同学，
应该多练腰腹力量还有弹跳训练，让腿更有爆发
力。个性化训练也得有心理方面，要帮他们调整
心态，比如遇到高强度练习或者比赛的时候，怎
么去应对压力。这种全面训练方案既照顾到不同
学生需要，又能让训练效果更好。

分层次的训练设计也是一个非常重要的方
面。根据学生水平的不同，制定有难度高低和强
度不同的训练方案。通过这种分层的方式，老师
可以保证每个同学都能在适合自己能力的范围内
挑战，这样就能帮助身体机能慢慢提高。

（二）科技手段与数据化评估的应用
随着科技的发展，现在智能工具和数据技术

给健美操体能训练带来了新视角和可能性。用上
科技方法之后，老师能更准确检测学生训练情况
和效果，然后调整训练计划。通过用心率检测器、
运动跟踪设备和录像分析软件这些技术手段，可
以收集到学生实时的运动数据，给训练效果评估
带来科学依据。

比如说心率监测设备能让老师随时都能看到
学生心跳情况，防止他们运动太过了受伤，还能
根据这些数据随时调整训练方案。运动追踪设备
可以记下学生运动路线和动作，分析这些详细数
据后，就能给出更有针对性的意见。还有视频分
析软件让同学们自己看动作回放，及时发现自己
哪里没做对然后改过来，这样训练效果更好也更
有效率了

通过数据化的管理和评价，老师可以随时调
整训练安排，保证每个学员的训练量和效果都能
处于最优。这样的科技化训练模式不但提高了个
性化的训练水平，也能避免传统训练方法因为没
有及时反馈导致效果滞后或者受伤的问题。

（三）跨学科训练方法的融合与创新
跨学科的训练方法可以让健美操体能训练的

内容变得更多样化，这样还能提高训练的整体效
果。通过运动生理学和心理学还有舞蹈学这些不
同学科的交融结合，给健美操体能训练带来新的
发展机会。运动生理学能够给出怎么优化身体机
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能的理论依据，然后心理学的话是帮助我们去理
解学生在训练时候的心理反应和他们的需求，而
舞蹈学就让训练有了更多艺术性的表现方式

比如把运动生理学的知识用到健美操教学
里，可以帮助老师制定适合学生身体成长的训练
计划，防止训练强度太大。从心理学角度看，老
师能更好理解学生心情变化，用合适的心理疏导
方法，帮他们解决训练时紧张害怕的情绪，这样
一来训练效果变好了抗压能力也提高了。另外还
有舞蹈学方面的一些概念能让学生更有艺术感
觉，在体能训练同时还能培养节奏感，创造力和
表现力方面也得到加强。

这种多学科的训练方式不仅提高学生的身体
能力，而且还加强他们的艺术表现和创造力。这
种多角度的训练方法可以锻炼学生在健美操演出
中的整体水平，不只是体能技巧的进步，而且在
艺术创作和团队协作中也能表现自己的特点。

（四）软素质训练在体能训练中的应用
在健美操体能训练里，软素质的养成同样是

属于不能缺少的部分。这里说的软素质就是说协
调性、节奏感这些方面，还有灵敏性、团队合作
这种看不见的能力，这些软素质对学生在健美操
的整体表现有直接影响。以前的训练太关注体力
提升和动作技巧，总是忘记培养软素质，这就让
他们虽然体力变好了，但是在艺术感觉、创新想
法还有队伍配合这些地方还是表现不够好。

所以在健美操练习中，应该要把软素质的培
养也要加入进去训练体系里。通过比如协调性练
习、反应球和集体跳舞这些方法，同学们不但能
提高身体素质，而且在艺术展示方面也能得到均
衡的发展。同时要注意培养节奏感和对音乐的感
知，这样不仅能让学生表现更好，还能提高他们
的团队合作意识。在大家一起训练的时候，他们
能学会怎么配合别人，一起完成动作，这样整个
团队的凝聚力和合作精神就会更强了。

通过软素质训练，健美操不但能提高学生身体
素质，同时还能锻炼他们的人格、交流能力和艺术
表现力，培养他们的综合能力成为全面型人才。

四、未来健美操体能训练方法的发展趋势

（一）技术驱动的训练革新
随着智能技术不断进步，未来健美操体能训

练会更多依靠高科技设备支持。像智能穿戴设备、
虚拟现实（VR）和增强现实（AR）技术广泛使用，
可以给学生设计个性化训练方案，还能通过实时
数据反馈让训练效果更好。这些智能设备可以收
集学生运动时的数据，准确监测他们的体能状况、
动作标不标准这些内容，保证训练过程足够准确
和科学。

比如虚拟现实技术可以给学生带来身临其境
的训练体验。通过模仿真实训练场景，学生能够
在虚拟空间里练习技巧，还能通过互动方式提升
他们的能力。这种高科技手段使用，不仅让学生
更有兴趣参与训练，还能帮他们更快学会动作要
领、调整训练难度，这样就能达到个人化训练目
的。

（二）全面素质的综合培养
未来健美操体能训练不光是重视体能和技术

提高，还重视心理素质、团队协作能力和创新思
维培养。随着教育导向的深入，健美操训练会增
加人文方面的关心，重视学生在情感层面、合作
能力还有创新思维这些全方面的成长。

在训练时候，学生不光体能和技能变好让自
我管理能力提高，还通过集体表演和团队合作这
些活动学会合作。后面训练课会增加心理课内容，
教学生怎么管理压力，比如处理焦虑这些坏情绪，
让他们的心理更坚强更能扛住压力。同时训练会
让学生自己设计动作，这样能培养他们的创新，
让舞台表演更有创意和个人特色。

（三）跨学科融合与综合性训练
跨学科的结合会是以后健美操体能训练发展

的一个重要方向。像运动学、心理学、舞蹈学还
有教育学这些不同领域的知识混合在一起，能给
训练方案带来多方面的看法，这样就能让训练效
果变得更丰富更厉害。运动学的知识能帮助更科
学地安排训练计划，让学生运动得更好；心理学
方面的内容可以帮忙管理情绪和调整心理状态，
让学员在训练时更容易克服遇到的困难和压力。

加入舞蹈课不仅让学生更会表演艺术，还能
让他们在舞台上更有节奏感，更有创造力，更会
表达自己。加上教育学的内容可以让训练计划变
得更合适，让训练内容更符合现在教育需要多种
多样，特别是比如团队合作、自我管理这些方面，
能起到很好的帮助作用。把不同学科的东西结合
起来一起搞，以后健美操训练不只是练身体，还
能让学生全方面发展。

五、结束语

健美操作为集体性体育活动，它不仅能有效
帮助学生的体能提升，还对他们的身心发展都有
促进作用。在教育价值导向下，健美操体能训练
方法的创新不只是提高学生体能，更重要是能够
激发创新能力、团队协作能力和心理素质的培养。
通过个性化训练方案、科技手段的使用、多学科
方法的结合以及重视软素质方面，健美操体能训
练在创新方面有很大潜力，未来发展空间大。

随着教育理念继续发展和完善，未来健美操体
能训练会有更多创新和突破，对学生的综合素质提
高有更多帮助，还有给他们更多实践机会。健美操
训练不仅让学生身体和心理更健康，还能在创造力
培养、团队合作这些方面帮他们进步很多。
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