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前言
健美操具有鲜明的韵律感以及节奏感的运动项目， 且健美操

的形式新颖，非常适合在高职院校中开展。 为了提高健美操的实践
能力，高职院校可以组织健美操社团。 社团是指将同样兴趣爱好的
人组织在一起的团体， 一群志同道合的青年人向共同的目标一起
努力，通过社团活动增加健美操的实践机会，宣传健美操这项体育
运动，吸引更多高职学生加入到健美操体育活动中。

1、健美操概念
健美操是一项融合型的运动项目，融合音乐、舞蹈、体操等艺

术表现形式，通过运动的方式缓解压力、锻炼身体。 健美操项目没
有年龄的限制，各类人群都非常适合参加健美操运动项目。 健美操
对于艺术性和完成度有着严格的要求，在专业比赛中，专业难度系
数较高， 但是在高职学生的体育项目中可根据学生的接受程度降
低难度，基础的健美操动作易于掌握，可以通过调节音乐的节奏，
降低动作频率实现减小难度的目的。 基础健美操在器械上没有过
多的要求，可从徒手健美操教学入手，掌握健美操项目要领后适当
增加轻器械的健美操训练， 根据学生个人的基础开展不同难度的
体育活动，且健美操运动强度较低，运动密度较大，通过低强度高
密度的方式循序渐进的提高运动量，达到促进身体健康的目的。

2、高职院校开展健美操项目优势
健美操运动是体育与艺术的结合， 高职院校学生正处于青春

期成长期， 通过健美操运动项目能够促进学生内在和外在素质的
培养：

首先，关于内在素质的培养，因健美操融合艺术形式，能够陶
冶情操，提高内在修养，通过艺术与体育的结合提高高职学生的思
维能力，减轻学业或者生活带来的精神压力。 目前高职院校学生的
压力较大，面临着学业和社会的双重压力，高职院校在教学中不仅
要提高专业教学质量，更要关注高职学生的心理健康；

其次，关于外在的素质培养，健美操通过头部、颈部、上肢、下
肢、腰部等身体部位完成基本运动，提高了高职学生的身体协调能
力和灵活度，能够改善形体状态、提高表现张力，据统计，各年龄段
的人群或多或少都存在亚健康的状态， 高职院校通过开展健美操
这样有氧运动，能够有效的提高学生的健康状态。

3、社团的概念
社团是指社会团体，在高职院校中，社团是将志同道合的学生

组织在一起，发挥着宣传、管理等作用，也是高职院校的重要组成

部分。 高职院校社团按照性质可分为两类， 一类是综合管理型社
团，主要发挥着管理的作用，为校内学生组织部门提供基础；另一
类则是专业型社团，包括学术、艺术、兴趣、体育等专业社团。 高职
院校组织社团能够拓展学生的交友圈，提高思想意识，通过社团锻
炼组织协调能力。

4、健美操社团的现状
通过查阅文献资料，关于体育社团的资料并不多，这侧面说明

目前高职院校对于体育社团的重视程度不高。 根据高职院校调研
发现，高职院校内健美操社团存在这几点问题：

其一，学生为了学分参加社团，很多高职院校为了促进学生提
高体育锻炼的质量会设置学分要求，这样的想法是好的，但是在实
施中出现了“上有政策，下有对策”的现象，高职学生为了学分而参
加社团活动，并不是因为兴趣，参加社团有很强的目的性，造成了
敷衍运动的结果，对此教育工作者应合理的优化教学结构，提高高
职学生对于健美操的认知和兴趣；

其二，是关于目前高职院校健美操社团男女比例问题，据统计
健美操社团中 80%为女生，社团中的男同学较少，健美操这项体育
项目并不是年龄、性别差异化很明显的项目，出现这一现状的原因
归根结底还是因为对于健美操的了解不足。

5、高职院校建立健美操社团的作用
健美操是非常适宜高职院校学生参加的运动项目之一， 运动

危险系数小、运动场地要求不高、无需大量运动器械，通过身体各
部位的协调配合达到锻炼身体的目的， 在高职院校建立健美操社
团能够有效的提高高职学生的体制、 提高审美能力以及通过开展
社团活动宣传健美操运动项目。

5.1、通过建设健美操社团提高高职学生健康状态
健美操这项无氧运动通过屈—伸—拉—转—举—绕等动作组

成，通过不断变化动作和节奏达到锻炼的目的，健美操的运动强度
比较适度，且能够通过多方面因素进行调节运动强度，用最符合学
生的运动强度循序渐进的燃烧脂肪，达到塑性健身的效果。 学生都
有一定的惰性心理，很难主动完成运动项目，通过参加健美操体育
社团的方式，与兴趣相同的学生一起进行健美操运动，在共同的学
习中研习新动作，开发新方式，不断的探索运动的奥妙，进而提高
高职学生的创造力和实践性。

例如，开展基本动作训练的社团活动，关于健美操的基本步法
分为两脚交替类、迈步类、点地类、抬腿类等，每一类步法中又包含
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很多的形式。 健美操社团在日常的训练中可以分别学习每一类步
法的动作要领。 高职院校健美操社团在学习两脚交替类步法时应
注意，两脚要保持按照次序交替落地，首先关于最为基础的踏步运
动，一定要注意脚步下落时踝关节、膝关节、髋关节的弹性动作，减
少因运动幅度过大造成的运动损伤；其次关于一字步的动作要领，
要注意脚着地的顺序，在一字步的训练中应脚跟先着地，然后脚掌
着地，体现运动的活力；最后是关于侧交叉步，在脚跟落地后，身体
的重心应灵活的跟着脚步移动，体现健美操的韵律感。 通过开展社
团训练，提高高职学生的身体健康状态。

5.2、通过健美操社团提高高职学生的审美能力和气质
健美操运动与音乐、舞蹈等艺术表达形式的融合，不仅提高高

职学生的运动能力，更能够提高高职学生对于艺术的欣赏能力，健
美操并不是蹦蹦跳跳， 而是通过肢体的配合协调体现身体的优美
姿态，在健美操运动项目的锻炼中，提高学生的气质。 气质并不是
与生俱来的，是通过培养、训练进而从内而外散发的感染力。 健美
操能够帮助学生培养更具个性的个人气质。 高职学生在掌握健美
操运动基础后，可以根据自己对于艺术的理解，根据自己喜欢的音
乐，改编健美操动作，个性的展现独具特色健美操。

例如，在健美操音乐的选择上应注意音乐的节奏感，健美操社
团可以有限选择较为热情，节奏适中的音乐进行基础训练，最适宜
的节拍是每 10s/24 拍的音乐，将健美操的基本步法、上肢动作、下
肢动作、腰部动作融入到节拍中，每一个步法都踩在节拍上，通过
这样的训练，高职学生对于音乐的理解程度会更高，对于艺术的审
美也会提升，在训练中由内而外的提高自身气质，调节高职学生的
精神状态和精神面貌，带动校园的气氛。 因此建立健美操社团不仅
能够提高艺术氛围、培养学生内在气质，更能够通过健美操的韵律
缓解紧张的心情。

5.3、通过健美操社团提高高职学生对于健美操运动的理解
健美操虽然不是新兴的运动项目， 但是在高职院校中的普及

率较低，很多学生没有意识到健美操的优势，传统的宣传说服力不
高， 很难让高职学生对这项运动产生兴趣。 为了解决这一现状问
题，高职院校可以通过健美操社团开展健美操平运动的宣传工作，
让二维的宣传资料更加的立体，全面的推广这项运动，让高职学生
通过健美操项目产生共鸣，提高兴趣。 在社团推广中，学生剖析健
美操与学生需求的共同点作为宣传的切入点，譬如，长期坚持健美
操锻炼能够塑性增肌， 对于身材不满意的学生加入到健美操社团
中就能解决身材烦恼，或者以健美操运动能够缓解压力为宣传点，
吸引精神压力加大的学生加入。

例如，健美操社团定期组织公开活动，通过公开活动的方式吸
引高职学生的目光，社团活动的顺利开展需要经过前期宣传、中期
策划、后期执行这三个步骤。 首先，社团活动的前期宣传，通过海
报、互联网等方式进行宣传活动，吸引更多的学生关注这项活动；
其次，中期策划，这项内容尤为重要，是宣传健美操项目的关键，通
过优化活动内容，在策划中应适当的添加互动性的活动，让高职学
生发现健美操的优势，愿意主动参加；最后，关于后期的执行，将完
美呈现策划方案，在活动现场中灵活处理突发事件，展现通过健美
操的加持散发的自信和完美的身材。 同时可以筹划健美操社团对
抗性活动比赛， 通过良性的竞争环境促进学生对于健美操的掌握

能力。
6、健美操社团多样化展现健美操魅力
6.1、将健美操融入生活
通过健美操社团将健美操融入生活，提高健美操的实践性。 健

美操运动项目的发展也应与时俱进，推陈出新。 高职学生的思想是
时刻紧跟时代变化的， 那么配套的教学内容就应该跟着当下的热
点和形式完善内容。 高职院校的健美操社团是具有活力的，所以在
形式和思想上不能落后于时代，充分的将健美操融入生活，推动健
美操运动项目的发展。

例如， 不断的创新健美操动作结合当下热门音乐进行健美操
的训练，健美操运动不是一成不变的运动，社团成员可以通过重新
排列组合基本动作实现创新， 也可以通过结合现代流行舞蹈改编
健美操动作。 抓住学生喜欢潮流的特点，将热门音乐作为健美操的
背景音乐，譬如，《Boy》、《卡路里》等热门歌曲，既有活力适合健美
操，又有结合学生的喜好，通过变化不同的音乐增加健美操的韵律
性，提高高职学生对于健美操的创造力。

6.2、结合互联网思维发展健美操社团
随着我国经济的发展，科技信息技术成熟，高职学生必须要有

互联网意识，提高互联网思维，将传统健美操社团信息化，增加健
美操社团的影响力， 这样的培养方式技能够让更多学生发现健美
操这项运动项目，又能够提高健美操社团的影响力，对于在校期间
是非常好的实践经历，对日后的工作也能打好坚实的基础，走向社
会后迅速的适应校园之外的生活节奏。

例如，健美操社团建立社交账号，或者建立自媒体账号，将社
团日常训练、活动演出、比赛活动等留下视频资料，通过剪辑、设计
等技术手段优化视频内容，在互联网上展现高职学生的活力，并通
过互联网搜索和浏览，了解目前审美趋势、分析专业人士的动作，
创新社团健美操的动作。 不局限健美操社团的发展空间，通过互联
网与社会联动，取其精华，去其糟粕，充分发挥青年人的活力。

7、结束语
综上所述， 在高职校园体育文化建设中， 提高健美操社团地

位，通过健美操社团的方式宣传健康的运动理念，让高职院校学生
在保持身体和心理健康的条件下提高专业能力， 高职学生能通过
健美操体育运动提高自身的综合能力和综合素质，实现全面发展。
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