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健美操“小团体”教学法对大学生自信心的影响 
 

李冬莲，杨小青25 

（广西南宁地区教育学院 体育部，广西 南宁  530001） 
 

摘      要：在健美操课中实施“小团体”教学法主要是采用教师先讲解示范——学生模仿练习
——小组练习——课后分组练习——各小组舞台表演的教学程序。在健美操课中实施“小团体”教
学法有助于学生克服自卑，提高自信心；“小团体”教学法也比传统的教学法更有利于提高学生的
成绩。 
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Abstract: In calisthenics classes, the “squad” teaching method is mainly implemented as follows: teacher’s expla-

nation and demonstration – student’s imitative exercise–group exercise–group exercise after class–group perform-

ance on stage.Implementing the “squad” teaching method in calisthenics classes is helpful for the students to over-

come their inferiority complex and boost their confidence; compared with traditional teaching methods, the “squad” 

teaching method is more conducive to improving student’s grades. 
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健美操是一项以健美为目标，以身体练习为内

容，以艺术创造为手段，融体操、舞蹈、音乐为一体，

以有氧训练为基础，以健、力、美为特征的体育运动

项目，达到增进健康,塑造体形和娱乐为目的的一项运

动[1]。它不仅将体育、音乐、艺术融为一体，同时也

使健与美高度结合。它以其强大的生命力和富于艺术

性的表现形式，在世界范围内开展起来。健美操作为

一种内容丰富，形式多样，易于普及的现代体育运动

项目，不仅能锻炼身体，而且具有一定的艺术性和感

染力。随着健美操在高校的蓬勃发展，健美操教学已

不仅仅局限于技术技能的传授，它也成为了各高校体

育文化一道亮丽的风景线，同时也担负着大学生的思

想教育、品德教育、艺术教育、良好个性培养等重任。

从平时的教学和心理咨询工作中了解到，高职高专学

生普遍的自卑感比较强，自信心不足。许多研究认为，

自卑可以通过训练来改变，而健美操课在这方面有其

独特的作用。因此，笔者试图通过改革健美操课，采

用“小团体”教学法进行教学，以达到克服学生自卑

心理，树立自信心之目的。 

 

1  研究对象与方法 
1.1  研究对象与时间 

广西南宁地区教育学院 2005 级健美操选项班的

学生 160 人，其中，男生 3人，女生 157 人，各专业

的学生都有。 

实验时间：2006 年 8 月至 2007 年 1 月。 

1.2  研究方法 

1)一般情况 

对选修健美操课的 160 名学生随机分成 4个班，

每班 40 人，然后随机确定 2个班为实验班(实验 1班、



 
第 7期 李冬莲等：健美操“小团体”教学法对大学生自信心的影响 105  

 

实验 2班)，2 个班为对照班(对照 1班和对照 2班)。 

实验前后对 4个班的学生采用自编自信心问卷进

行了调查，两次调查均发放问卷 160 份，回收 160 份，

学生填写调查问卷是在课堂上当场完成，所以回收率

为 100%。问卷有效率两次都达到 100%。 

实验班采用“小团体”教学法，对照班采用传统

教学法进行教学。实验班和对照班的教学均由健美操

教师本人担任。实验前，学生都没有参加过健美操学

习，4 个班的教学内容、教学进度、教学时数、教学

场地、教学设备等条件都相同，并都用了 36 个课时

进行了健美操教学，课外作业的内容和时间也一样。 

“小团体”教学法属于分组教学的一种方式，训

练前由学生自由组成 8人一组，教师指定一名动作协

调、接受能力比较强的学生担任组长，采用教师先讲

解示范——学生模仿练习——小组练习——课后分

组练习——各小组舞台表演模式教学。教师根据学生

和健美操教材的具体情况确定学生学习的整体应达

到的目标，各小团体根据自己的情况，确定小组目标，

明确学习方法。 

2)“小团体”教学法的具体步骤 

在教师讲解示范，学生模仿练习（这部分与传统

教学一样）的基础上进行下面的教学程序： 

(1)小组内部练习：教学开始时，教师挑选那些健

美操基础较好、协调性柔韧性好、接受能力比较强的

学生，利用课堂上合适的时间以及课余时间进行重点

培养，提前掌握好教材，使他们在课堂上有效地协助

教师进行教学。集体练习时，让这些骨干站在不同的

位置起辅助示范作用。分组练习过程中,这些小组长就

可以带领小组其他成员进行练习。由于分组后,各组学

生人数较少,各成员得到训练和与他人交流的机会也

就相应比较多。 

(2)建立“小团体”课外活动平台：课外活动是体

育课的延伸，是学校体育工作的重要组成部分。健美

操“小团体”在课余时间，根据教师的安排和要求，

每周由组长负责组织各小组成员集中练习 2~3 次，以

巩固课堂上教师所教的内容，同时也促进小组成员之

间相互交流、学习和沟通。 

(3)各小组上“舞台”表演比赛：在学完整套健美

操后，各小组将本组节目搬上“舞台”进行表演比赛，

这种方法有着其它教学方法不能替代的优越性，它不

仅提高学生学习健美操的兴趣，也促进学生努力去练

习，并随着上台经验的丰富，学生的胆子也越来越大

起来，自信心随之提高。 

 

2  结果与分析 
从教学实践及调查问卷反馈信息中看出，健美操

“小团体”教学方法不仅提高了学生成绩，而且有利

于克服学生自卑心理，树立自信心。 

2.1  “小团体”教学方法提高了学习成绩 

从表 1可以看出，实验班和对照班的平均成绩分

别为 85.6 分和 75.2 分，差异非常显著。此外，实验班

90 分以上的人数比对照班的人数多 1 倍，而 69 分以

下的一个也没有，而对照班69分以下有21人，达26%。

可见，实验班期末考试成绩明显优于对照班，并且高

分的学生所占比例明显比对照班多。这是因为在教学

中，要想使学生掌握正确技术动作，就要遵循实践—

认识—再实践—再认识这一规律来反复进行练习，在

练习中根据教学对象的差异，变换练习的方法、练习

的时间、次数和间隔的时间等。同时各小团体的组长

运用自己所熟练掌握的动作技术进行示范，并主动指

导小组成员学习，小组成员之间互相指导、讨论、沟

通和交流，角色互换，交流学习和体会，激发了学生

学习的积极性与主动性，学生在学习过程中出现问题

时能及时在小团体内部协同解决，共同提高。彼此间

共同活动和相互作用在时间上具有一定的持续性，更

加有利于学生掌握动作，巩固学习成果。 

 

表 1  期末考试成绩比较表 

90~100分 80~89分 70~79分 60~69分 
班别 总人数 

人数 %  人数 % 人数 % 人数 % 
平均分

实验班 80 8 10 61 76.21 11 13.75 0 0 85.60 

对照班 80 4  5 32 40.00 23 28.75  21 26.52 75.20 

2.2  “小团体”教学法对提高学生的自信心效果显著 

通过训练前后的自信心问卷调查发现，采用“小

团体”促进了学生自信心的提高，具体见表 2、3、4、

5，从表 2可以看出，实验班经过一个学期的健美操“小

团体”教学法教学，学生充满自信心由原来的50%上升

到了100%，对照班学生通过一个学期的健美操教学后，

自信心也比教学前提高了 10 百分点，但实验班还是比

对照班高出了27个百分点，效果比对照班更显著。
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表 2  对学好健美操这门课是否充满信心的问卷调查 

充满信心 没有信心  有点信心 
班别 总人数 实验前后 

人数 % 人数 % 人数 % 

实验班 80 
前 

后 

40 

80 

50.00 

100 

31 

0 

38.75 9 

0 

11.25 

对照班 80 
前 

后 

40 

50 

50.00 

62.50 

32 

16 

40.00 

20.00 

8 

14 

10.00 

17.50 

从表 3 可见，实验班的学生通过“小团体”教学

后，对形体条件差而感到自信心不足的看法改变比对

照班明显；表 4 表明，实验班的学生通过“小团体”

教学后，相信自己在考试中有出色的表现，训练前后

实验班的学生变化很大，由实验前的 14.29%到实验后

的 73.85%，学生相信自己在考试中有出色表现，表明

学生对自己信心更足了。而对照班的变化则不明显。

表 5 表明，实验班的学生在实施“小团体”教学前，

有 72.42%的学生在同学面前做动作感到紧张，训练

后，88.5 %不再感觉紧张，效果非常显著。而对照班

的变化就没那么明显。 

 

表 3  形体条件差是否让你感到学习的信心不足    % 

实验前  实验后 
班别 

是 不是 有点不足 是 不是 有点不足 

实验班 10.00 75.00 15.00 0 95.00 5.00 
对照班 7.14 39.29 53.57 11.43 51.43 37.14 

 

表 4  单独示范或考试是否相信自己会有出色的表现  % 

实验前  实验后 
班别 

是 不是 有点自信 是 不是 有点自信 

实验班 14.29 80 5.71 73.85 0 26.15 
对照班 17.86 0 82.14 19.44 27.78 52.78 

 

表 5  你在老师和同学面前做动作时是否感到紧张   % 

实验前  实验后 
班别 

是 不是 有点紧张 是 不是 有点紧张 

实验班 72.42 3.45 24.13 0 88.50 11.50 
对照班 46.57 23.58 29.85 30.55 47.78 21.68 

 

自卑的学生往往对自己评价过低，在任何活动之

前，他们常常进行“我不行”、“我很难成功”的消极

自我暗示，这种自我低估的倾向使他们不相信自己的

力量，抑制了能力的正常发挥，结果必然造成活动的

失败，而失败又似乎证明了他们早先过低的自我评价

与期望是正确的，从而强化了他们片面的自我认识，

增强了他们的自卑感。在常规教学中，一些能力较差

的学生是不被重视的对象，这部分学生害怕别人嘲笑，

不敢表现自己，做练习的时候缩手缩脚，久而久之就

形成有自卑心理。但是在“小团体”学习过程中，由

于有了小组的协作，这些学生不再是被遣忘的角色，

相反，他们在接受教师讲授的同时还可以接受来自“小

团体”成员的帮助和指导，和谐的学习氛围和同伴的

帮助使学习不再是负担，学习成绩的评价是以进步的

幅度作为标准，让小组的每个成员都体验到了“成功”，

让每个人都可以感受到付出就有收获的乐趣，从而极

大地调动了学生学习的积极性和主动性，增强了学习

的信心。另外，把学会的成套健美操搬上舞台，更有

利于培养学生的自信心。因为舞台本身是一个较强的

良性刺激，能使学生的大脑皮层处于适宜的兴奋状态，

充分调动学生练习的自觉性与积极性，并力图把自己

最美的动作展示给观众，从而提高学生的美感表现力[2]。

课堂上，每个实验班分成 5个小组进行练习，当能基

本掌握所学的技术动作以后，5 个小组可以在教师的

统一安排下,各组轮流到舞台上进行表演练习。在交替

练习的过程中，练习中的学生在教师和其他同学的目

光下，会集中注意力，极力表现自己，可提高学生练

习的激情，增强学生的自信心，激发他们自我表现的

欲望，活跃课堂气氛，提高学生对优美动作的鉴赏能

力，从而提高学生的欣赏水平和对自我动作的评判能

力，在一次次体验到被小组成员的肯定和鼓励的“成

功”之后，在不知不觉中培养了自信心，潜在力量被

挖掘出来。健美操操“小团体”教学法使大学生在改

善自己形体的过程中，身心都得到了健康的发展，从

而增强了自信心。 
2.3  学生对健美操“小团体”教学法的满意度调查 

学期末，我们也对学生进行了健美操“小团体”

教学法的满意度调查，结果见表 6。 

 

表 6  你是否赞成分组练习的教学方法 

赞成 不赞成 
班别 总人数

人数 %  人数 % 

实验班 80 76 95.00 4 5 

对照班 80 51 63.75 29 36.25 

 

从表 6 可见，95%的学生赞成健美操“小团体”
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教学法。这是因为“小团体”教学不管是在课堂内外，

学生练习的机会都很多，表现的机会也多，小组内的

组员之间在共同学习、互换角色、共同探讨、交流的

过程中不仅学会了动作，促进了沟通交流，还不知不

觉地为每个人在课堂舞台上展现自我，增强了自信心，

提高了表现力，因此这个教学方法深受学生的欢迎。 

 

3  结论与建议 

健美操“小团体”教学法有助于培养和增强大学

生的自信心，有助于提高学生的体育成绩，深受学生

欢迎。 

为培养学生的自信心，教师要相信学生，鼓励他

们积极学习，注意保护学生的自尊心，提高他们的自

信心和减少焦虑心理。对于高焦虑的学生要给予具体

的指导，要尽量为他们锻炼表现自己创造的机会，让

他们充分认识到自己的价值，从而激励其学习健美操

的信心。 

在健美操教学过程中，体育教师应当努力提高学

生动作技能的熟练程度，对学生的期望不宜过高或过

低。在练习过程中通过语言和肢体表现不断提高学生

自信心，以及学生对教师的信任。 

新的世纪呼唤着勇于开拓、勇于进取、勇于创新

的人才，而这种新型的人才首先必须具备的素质就是

自信，自信就是相信自己，自信就是力量。因为有了

自信，你才会勇敢地面对挫折和困难；有了自信，你

才会扬长避短，从胜利走向胜利。 
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猝死——人体定时炸弹 
 
最近周围同龄人猝死的现象时有耳闻。2007年10月9日

《南方都市报》报道，南航43岁的机长柴永利在打羽毛球时

猝死。报纸的报道中特别强调了柴永利机长活动前没有做准

备活动。其实不然。 

    有研究表明，年轻运动员猝死的主要原因是肥厚型梗阻

性心肌病（hypertrophic cardiomyopathy，HCM）（Corrado et 

al，1998）。 

    HCM是一种常染色体显性遗传的心脏病, 根据其左心

室流出道（LVOT）内的血流动力学特点可分为梗阻性与非

阻性。约25％的肥厚型心肌病患者存在LVOT的梗阻。典型

的临床表现为劳累性胸闷、胸痛、甚至发生晕厥；胸骨左缘

3～4肋间可闻及收缩期喷射性杂音，Valsalva动作时可使杂

音增强；二维超声心动图检查通常可以发现非对称性心肌肥

厚、室间隔厚度明显大于左心室游离壁以及LVOT梗阻。重

度梗阻患者可见二尖瓣叶及腱索收缩期前向运动并可出现

二尖瓣反流。连续波多普勒超声心动图可检出高速血流及峰

值延迟的跨LVOT压力阶差。有些患者的流出道梗阻并非持

续存在，即在静息时不出现梗阻，但在激发刺激下，当左室

前、后负荷以及心肌收缩力发生改变时才出现梗阻，这类具

有动态变化的LVOT梗阻又称为动力性梗阻（dynamic 

obstruction）。(樊朝美等) 

    预防的办法是体检（Corrado et al 1998），做到早期发

现，采取相应的防治措施。遗憾的是，很多自我感觉健康的

人都认为体检浪费时间，尤其是经常运动的人。HCM是遗

传性的，可以说是一颗定时炸弹。HCM的发展是需要一个

过程的，一般有家族历史。只要保持经常性的体检，预防是

可以做到的。 

(刘承宜，华南师范大学体育科学学院教授)
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