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前言

随着社会背景的发展，为了满足现代人们对身体健康、精神需求等多方面的要

求，为了保证学生更为适应社会、更全面综合发展，学校体育课程中的健美操教学

内容与方法也进行了系列改革。如将啦啦操应用于健美操中，一方面其能丰富课程

内容，增强学生兴趣，另一方面还能培养学生气质，强化身体锻炼。所以各院校应

积极进行健美操课程优化，更大程度的发挥健美操教学的价值。

1 啦啦操融入健美操教学的意义

啦啦操融入健美操的教学意义主要有以下几个方面：一是啦啦操融入健美操

可以更大程度的增强课程的活泼性、趣味性，彰显学生的青春朝气，态度更为积极

向上，同时相关道具的使用也会使得展示内容更为丰富，欣赏感更强。二是融入啦

啦操以后，情绪传递感染的效果更好，学生能够在课程教学中更容易感受到来自音

乐、动作等方面的魅力，对学生身体、心理的积极影响作用更强。三是增加融入啦

啦操内容后，相关音乐也更为丰富，节奏也更为强烈，渗透作用更好，可以一定程

度上激发学生的表现欲。四是啦啦操较为重视美感，同时其为团队行活动，所以融

入啦啦操后，对学生动作、身体等进行锻炼的同时也要求其具有团结协作的意识。

五是啦啦操除整体协调与美感方面，还需要具有一定的个性，所以在舞蹈动作编排

方面更为灵活，所以其融入健美操后，课程内容也相对更为灵活，学生的自主编排

机会更多，创新能力也得到拓展[1]。

2 啦啦操融入健美操对学生能力培养的应用进展

2.1 啦啦操与健美操教学的有机融合

为了良好的将啦啦操相关元素融入健美操课程中，教师应注意根据学生现状及

教学背景合理设计教学方案。教师可以在健美操课程学习的初期阶段适当讲解啦啦

操相关知识，包括基础动作、口号及道具等，而后在进行健美操动作学习及训练中

引入啦啦操组合动作、动感的音乐以及口号等内容，让啦啦操以课前热身的形式慢

慢为学生所熟悉、掌握。教师也可以适当调整教学构架，同时讲解啦啦操与健美操

内容，并将其特点进行针对性讲解，通过对比教学使学生更为容易区分二者，记忆

力也更为深刻[2]。

2.2 团队能力训练

啦啦操融入健美操中，为了更好的培养学生团队意识，增强其团队协作能力，

老师应注重整体方面的训练。如在训练、排练过程中，强调整体团队表现，告知学

生队形变换的意义及走位方式；同时，应加强学生之间的交流与互动。除此之外，

为了使学生更多的感受到团体的力量，教师可以在练习过程中适当添加口号，在音

乐的辅助作用下增强其感染力，传达积极、健康的态度。

2.3 肢体、情感表达能力训练

啦啦操融入健美操后，在适当音乐、口号以及道具等作用下，健美操的表现

力更强，学生能更为容易的感知运动中情绪，传达自身的情感并感染他人。为了强

化训练效果，教师在进行课程设计时，应注意这一方面内容，引导学生根据音乐节

奏舞动身体，激发其表现力，展现青春风范。同时应注意引导学生理解音乐节奏与

动作组合的关系，使学生明白如何在健美操训练及表演中动静有序，体会到运动锻

炼的快乐。除此之外，为了训练学生的肢体表达能力，教师应注意学生动作的规范

性，保证其都动作规范，但同时也应注意引导学生进行个体化发展，尊重其适当的

个性化思维[3]。

2.4 创新能力训练

前面有提到，啦啦操的动作要求更为个性化，灵活性更强，所以为了培养学生

的创新能力，教师应适当给予学生自我发挥空间。教师可组织学生分小组以啦啦操

基础动作为基础，自行编排整套动作，并进行表演，而后相互交流，与健美操小组

比赛，丰富课堂内容的同时也培养了学生的自主创新能力[4]。

3 总结

啦啦操中含有cheer的部分，其主要作用为鼓励、激励，形式更为活泼，表达

的情绪更为激烈，娱乐性更强；健美操则是一项体育运动，其主要目的为锻炼身

体、陶冶情操。将啦啦操融入健美操教学中，能丰富课堂内容，锻炼学生的表现

力，增强其对课程学习的兴趣，同时还能锻炼其创新能力。教师应结合学生学习情

况，适当设计教学方案，充分发挥两种锻炼方法的优势，提升学生综合能力。

参考文献

[1]刘雪菲.啦啦操融入健美操教学的分析及研究[J].教育现代化，2018，5

（16）：290-291.

[2]隗晓璇.啦啦操融入健美操教学对学生应用能力的培养[J].黑河学院学报，

2017，8（12）：132-133.

[3]宋琼.健美操教学中融入啦啦操对学生能力培养的作用[J].时代农机，

2017，44（10）：213+215.

[4]黄丽.啦啦操融入健美操教学对学生能力培养分析[J].当代体育科技，

2020，10（11）：139+141.

啦啦操融入健美操教学对学生能力培养的应用进展
朱时懿

（长沙卫生职业学院 湖南 长沙县 410100）
[摘 要]近年来，我国社会、经济及科技快速发展，人们月发展重视身体健康及文体方面的内容，由此，体育事业获得了发展，其中，啦啦操应用于校园体育锻炼的模

式得到了推广，增加啦啦操内容与风格可以使健美操教学更为活泼、丰富，有利于构建和谐、丰富的校园文化，进一步锻炼学生综合能力。基于此，本文分析了啦啦操融入

健美操的意义及其在学生能力培养中的应用进展。
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一、研究一般资料

选取2020年2月到2020年3月间，预备参加运动会赛前集训的古典式摔跤

运动员，共10名，参与研究。10名运动员均为男性，年龄22～24岁，平均年龄

24.2±4.4岁；身高171.6～174.7厘米，平均身高172.3±5.6厘米；体重62～74.6

千克，平均体重67.9±11.5千克；训练年限4～9年，平均训练年限6.5±2.7年。在

集训期前完成集体身体体检，各运动员体检状况均达到赛前标准，体检结果良好。

二、研究方法

1.训练及测试方案

研究数据选取在2020年2月1日到2020年3月1日，共计30天，4周的训练周期。2

月1日到2月15日，集训期第1周及第2周，完成中等强度对抗、肌肉力量、爆发力、

综合体能训练。2月16日到2月23日，集训期第3周完成大运动量技术性训练。2月24

日到3月1日，集训期第3周，完成高强度专项体能训练，包括现场专项技术以及模

拟实战训练。集训期每周完成训练情况跟踪，及运动员机能变化特征指标测试。

2.测试内容

在同等实验环境下，每周一清晨7：00到8：00完成采血。测试指标包含血红蛋

白（HB）；血清肌酸激酶（CK）；血尿素（BU）；睾酮（T）及皮脂醇（C）。

3.测试仪器及方法

测血红蛋白（HB）仪器及方法为：Mission®Hb血红蛋白分析仪（艾康生物技

术（杭州）有限公司），测试方法为指尖血测试。测血清肌酸激酶（CK）和血尿素

（BU）仪器为：Rayto RT1904C 半自动生化分析仪；测试方法为采集运动员静脉

血，加入到EDTA-2K抗凝管，均匀混合后，完成离心，提取血清，进入分析仪进行

分析。测睾酮（T）和皮质醇（C）仪器及方法为：Varioskan LUX 多功能酶标仪；

测试方法为酶免法。

三、研究结果

1.赛前集训期血红蛋白（HB）测试结果

赛前集训期间，四周的运动员HB 值分别为 147.4± 2.8g /l、141.7 ± 5.5g 

/l、135.4 ± 7.3g /l、146.7 ± 11.1g /l，变化特征为先逐步降低，在第四周

再次升高，且第四周测试结果超过第一周测试值。

2.赛前集训期血清肌酸激酶（CK）和血尿素（BU）测试结果

赛前集训期间，四周的运动员CK 值分别为 217.4± 32.8U/L、218.6 ± 

54.2U/L、302 4 ± 70.9U/L、434.6 ± 78.2U/L，随着训练时间增加，血清肌酸

激酶（CK）测试结果逐步递增。四周的运动员BU值分别为6.4 ± 0.78mmol /L、

6.5 ± 0.48mmol /L、7.2 ± 1.21mmol /L、8.8 ± 1.12mmol / L，与CK 值一

致，随着训练时间增加，血尿素（BU）测试结果逐步递增。

3.赛前集训期测睾酮（T）和皮质醇（C）测试结果

赛前集训期间，四周的运动员T值分别为311± 21.5ng /dl、317.8 ± 31.1ng 

/dl、323.4 ± 32.2ng /dl、271.7 ± 28.5ng /dl，先出现了上升的趋势，在第

四周出现了下降。第四周测睾酮（T）水平，低于第一周。赛前集训期间，四周的

运动员C值分别为11.9± 2.2ug /dl、12.7 ± 4.2ug /dl、15.3 ± 4.5ug /dl、

20.1 ± 7.6ug /dl，随着训练时间的推进，呈现上升趋势，尤其是第三周开始，

古典式摔跤运动员赛前集训期机能变化特征研究
范阿文 黎淑金

（江西省重竞技运动管理中心 江西 南昌 330038）
[摘 要]本文以10名男性古典式摔跤运动员作为研究对象，监测运动员在赛前集训期间的生理生化指标，对指标反应的机能变化特征进行研究，分析赛前集训期间运动

员血清肌酸激酶、血尿素、血红蛋白，睾酮以及皮质醇的变化特征，为调整运动员训练计划提供数据支持。
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出现急速上升的情况。

四、研究分析

1.赛前集训期 CK、BU、HB 变化特征分析

在整个赛前集训期间，受到运动强度影响最大的运动员机能特征为CK酶的含

量。随着运动量的增加，血清中的CK酶变化显著。这是由于身体中大部分的肌肉参

与到对抗强度中，因此随着训练的时间推进，CK酶的含量，会出现明显的变化。通

过集训期间CK酶的变化特征，可以反映出训练强度的变化。本研究中CK酶随着时间

的推移不断的增加，可以确定集训安排的内容强度正在逐步增强，与训练计划的要

求能够保持一致。

BU值的变化特征可以反映出运动员的运动量大小。每周周一，测量的BU值可以

反映出训练前一周内容的安排合理性。第1周和第2周的BU值变化并不大，而到后两

周开始，BU值的变化值明显增大，这说明第1周和第2周的运动量变化较小，从第3

周和第4周开始，运动量在逐步的加大。运动后BU值增加超过3.0mmol /L时表明运

动量增加过多；增加保持在3.0mmol /L时表明，增加量较为适宜，通过一天左右的

休息可基本恢复；而BU值增加值在1.0mmol /L时，说明运动量太小。由于每周周一

测试前，周日会安排运动员休息，因此，第3周及第4周增加的，低于3.0mmol /L的

BU值测试结果，不能够直接判定运动员的运动量是否合适。但从第4周8.8mmol /L

的BU值判断，4周的运动量已经达到了一定的疲劳积累，需要对第4周的运动量进行

调整。

通过4周的集训，可以发现，HB的直出现了小幅度的波动，先逐步的降低到第4

周再次升高。这与运动员的身体机能有关，在前三周的训练中，运动员对训练的强

度和训练量正在逐步的适应，最开始HB会出现下降的趋势，随着训练时间的拉长，

运动员渐渐适应了运动强度与训练量，最后会在第4周回升HB，并超过第1周的HB

值。HB测试结果及变化特性较为符合古典摔跤的对抗性特征。

2.赛前集训期 T、C变化特征分析

T主要是反应运动员体内合成代谢情况的机能指标。通过这一指标变化，能够

反应运动员身体机能。C则是代表机体分解代谢旺盛，易产生疲劳。通过T值及C值

的测试，可以发现第1周到第3周期间，运动员机体对训练计划的强度能够适应，合

成代谢及分解代谢均处于平衡状态。由于第4周安排了专项技术及模拟实战训练，

强度逐步升高，T值下降，C值上升，说明运动员出现了一定的疲劳，应对训练计划

进行调整。
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随着中国网络信息技术的发展与进步，新媒体环境孕育而生的各种教学工作，

为整个教学领域的发展提供了引擎。而在西藏小学美术欣赏教学中，更是需要通过

这种全新的教学方式与教学理念来进行变革，借助各种衍生技术来对美术课堂进行

转化，为每一个西藏小学生都能够有用一定的美术欣赏水平而努力。

一、新媒体下的小学美术欣赏教学创新意义

西藏小学美术欣赏教学已经在信息技术不断发展的今天，实现了教学发展的本

质创新，特别是对于教学手段的应用中，更是实现了信息技术的工具应用。而新媒

体下的教育信息技术应用必须要充分结合西藏小学美术欣赏教学需要，在根本上强

调学生学习兴趣与欣赏兴趣的激发，在教学形式、教学手段的多元化发展趋势中将

小学美术教育推进到一个长远发展的阶段中。

二、新媒体环境下小学美术欣赏教学的发展特点

（一）强调教学的全面性与先进性

在社会高速发展的今天，整个社会对于人才的定义出现了前所未有的高度认

知，在这种大背景下西藏小学美术欣赏教学工作同样也要不断推陈出新，在关注教

学的全面性与先进性的同时，在新媒体的作用下，不断展开美术欣赏教学的新篇

章，充分利用动画、图片、视频等方式来为学生打造出空前的学习环境与欣赏环

境，鼓励每一名小学生都能够在主动、积极的参与中实现个人美术认知综合能力的

提高，以此来实现一种素养的内化，为日后参与激烈的人才竞争而打下夯实基础。

（二）重视学生与教师的互动

小学阶段的孩子们本身年龄较小、且自我认知水平以及自我认知能力并不成

熟，因此在实际的美术欣赏教学中，必须要突出学生与教师的互动，通过不断提高

学生的审美能力、学习能力、欣赏能力入手来加强师生互动。将传统的教学理念进

行延伸和创新，在把握学生学习实际与发展需求的同时，引入新媒体的教学手段，

在明确发展目标与发展定位的同时，不断加强对西藏学生的引导工作和欣赏水平提

升工作，最终实现美术教育互动的有序推进。

（三）强调教学手段的多元化

在新媒体环境下，必须要在西藏小学美术欣赏教学中突出对网络工具以及网

络技术的推广和应用，在帮助学生从传统的教学模式与教学欣赏环境中挣脱出来的

同时，时刻对学生的美术学习情况以及美术欣赏情况进行掌握和了解，不断调整教

学手段和欣赏引导方式，以一种更加全面的方式来推进美术欣赏教学实践，确保每

一名小学生都能够对美术学习充满兴趣，在美术欣赏课堂上衍生出更加多元化的教

学方式，通过3D虚拟美术馆、AR智能美术作品欣赏等方式来提升美术作品的奇幻效

果，让每一名西藏小学生都能够感受到美术的神奇与魅力。

三、新媒体下的小学美术欣赏教学发展趋势

（一）激发学生对美术的欣赏兴趣

新媒体环境下的小学美术欣赏教育，能够满足西藏小学生的好奇心，在充分

结合学生学习兴趣与爱好的同时，将美术课堂与美术欣赏课程中的要点进行趣味展

示，通过新媒体技术来进行相关教学内容的延伸，鼓励学生在加深相关内容的把握

与理解的同时，最终实现整个教学质量与教学效果的提升。

例如在《描龙画凤》相关美术作品欣赏的过程中，教师就可以通过新媒体工

具，来在屏幕上对虚拟的龙、凤甚至麒麟、恐龙等进行虚拟和还愿，在引导学生理

解龙、凤饰品设计与特点的同时，通过更加立体、生动的教学手段来进行相关的装

饰画设计练习。而这种教学方式不仅能够有效提升学生的学习兴趣，同时也能够帮

助他们对一些虚拟的场景和事物进行合理想象，为日后的教学和美术作品欣赏提供

支撑与保障，同时也能够最大程度上激发学生的主观能动性与思考性。

（二）利用新媒体丰富美术欣赏教学

在新课改下的小学美术欣赏教学中，教师必须要对美术教育工作进行促进和推

动，通过新媒体的工具来结合实际教学内容进行合理应用。特别是在一些名画作品

的欣赏教学中，教师更是可以引入PPT展示、拼图游戏等新媒体教学手段来帮助学

生对这些难得一见的作品有近距离的接触，通过这种方式来对现有的教学课堂环境

进行延伸和支持，以此来充分发挥其内在的教学价值和学生认知体验。例如在对国

画作品进行欣赏的相关教学内容学习的过程中，由于国画对于西藏小学生而言略比

漫画更加枯燥，在这种环境下教师就可以通过新媒体教学的方式来丰富欣赏教学，

通过播放齐白石等国画大师的作品，来提供一个近距离接触、放大名师佳作的机

会。相信在这种教学手段的引导下，每一名西藏小学生都能够从根本上突破传统教

学中的“注意力不集中、精神涣散、溜号”等问题，一旦学生的注意力出现了走神

的现象，教师就可以通过播放一段漫画的方式将学生的关注点进行一次转移。相信

在这种教学手段的引导下，每一名西藏小学生的美术欣赏水平都会得到有效提升。

（三）利用新媒体实现美术欣赏的拓展认知

在小学美术欣赏教学推进过程中，可以借助新媒体视野来对美术教学方向进行

科学引导，通过各种辅助性的美术教学方式来最大程度上激发学生的学习兴趣和学

习效果。例如在“计算机绘画教学”相关作品欣赏和学习的过程中，教师就可以通

过各种素材、矢量图形等元素来进行展示，同时利用微课、微信群等方式，鼓励学

生利用课余时间来对赏析后，进行自我创作，在提升学生深入理解的同时还能够有

效的拓展教学效果和巩固教学目标。在这种教学趋势的引导下，相信每一名西藏小

学生都能够最大程度上近距离接触各类美术作品以及最新的美术创作形式，为他们

日后的发展打下夯实基础提供助力。

结论

综上所述，新课改下的西藏小学美术欣赏教学必须要借助新媒体教学工具，来

实现各项科学信息技术发展的进步，通过对基础教育的关注来将新媒体与西藏小学

美术欣赏进行融会贯通，以不断激发学生学习兴趣、欣赏性趣的同时，提升整体的

教学质量的同时不断夯实教学质量、拓展教学目标，在关注学生个体差异与个性化

发展的同时，实现既定的教学目标。
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新媒体条件下小学美术欣赏教学趋向的探究
扎西塔布

（西藏拉萨市堆龙德庆区德庆镇中心小学 西藏 拉萨 851400）
[摘 要]随着新时代的迅猛发展，新媒体的出现更是为义务教育带来了不小的教育创新。对于西藏地区的小学美术欣赏教学而言，这种创新不仅仅是教学方式上的改

变，同时也存在日常授课环境的变迁。下面结合实际教学对新媒体条件下小学美术欣赏教学趋向展开研究。
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