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体育舞蹈对青少年生长发育过程中

形体美的塑造

齐　媛，杨建文
（兰州理工大学 体育教学研究部，甘肃 兰州７３００００）

摘要：体育舞蹈是一项融形体美、动作美、音乐美为一体的体育运动，既能使练习者达到锻炼 身 体、愉 悦 心 情 的

效果，又能塑造良好的形体和姿态，成为当代青少年喜闻乐见的运动项目．本文以武威市体育舞蹈 协 会 培 训 班

和红舞鞋国标舞培训班为研究对象，以我国健美协会关于青少年形体美的标准为参照，研究了体育舞蹈在青少

年生长发育过程中对形体美的积极影响．为塑造青少年形体美，个人、家庭、学校和社会要协同努力．
关键词：体育舞蹈；青少年；生长发育；形体塑造

中图分类号：Ｊ７２２．８　　　文献标志码：Ａ

　　青少年是祖国的未来，民族的希望，其体质是

关系国家、民族的头等大事．由于青少年正处在人

生学习的关键年龄段，学习任务繁重，很少有课余

时间参加体育锻炼，也没有形体美的意识，塑造形

体美就更无从谈起．再者，长期不良的生活习惯，
养成了错误的站姿、坐姿和走姿．如果忽视这些必

将使骨骼不能正常发育，导致鸡胸、含胸、驼背、脊
柱弯曲等不良体形．正处于生长发育期的青少年

也正是塑造形体的最佳时机．
体育舞蹈是以身体动作为基本内容，单人、双

人或集体配合的体育运动．它作为一项高雅的体

育运动，是学校进行美育和素质教育的一项重要

内容．因此，要在青少年身体发育时期纠正不良的

形体，塑造完美的体态．

1　对象与方法

１．１　研究对象

选取１２～１８周岁的青少年为研究对象，抽取

武威市体育舞蹈协会培训班５０名体育舞蹈学习

者中的１５名和红舞鞋国标舞培训班的４６名中的

１５名，各随机抽样男生１５名，女生１５名，进行为

期１年（２０１５年３月—２０１６年３月）的实证研究．
１．２　研究方法

１．２．１　实验法　实验要求：参加１２个月的体育

舞蹈训练，每周２次，在练习前后进行体重记录．
每次运动负荷如下：用时为１．５ｈ，心率在９０～１５０

次／分，跟踪记录．
１．２．２　逻辑分析法　研究了实验后所得数据进

行归纳、分析与总结，对研究过程中所收集到的信

息资料进行逻辑判断和概括，得出结论．

2　结果与分析

２．１　青少年身体发育的特点

青少年一般指年龄在１２至１８周 岁，此 年 龄

段的男子处于青春发育前期，身体各系统发育步

入加速阶段；而此年龄段的女子发育较为平稳．青
少年男子神经系统进入到稳定阶段，可塑性降低；
女子神经系统稳定，但抗疲劳能力下降．心血管系

统特点：男子心腔小，心脏收缩力量差，心脏调节

功能也尚未完善；女子心脏功能的发展速度相对

稳定．骨骼与肌肉特点：男子骨骼发育快于肌肉，
关节柔韧性下降快，骨骼肌肉能力提高；女子由于

内分泌旺盛，肌肉含水量加大，柔韧性降低［１］．
２．２　体育舞蹈的特点

体育舞蹈是一项双人配合完成的体 育 运 动，
也具有很强的群体性，加强了青少年的交际能力．
在体育舞蹈练习过程中，当舞者听到欢快的音乐

翩翩起舞时，使得整个人都充满了活力．同时，需

要两人协作配合，舞伴之间相互帮助，相互交流，
相互促进，使学生在轻松愉快的气氛中加强情感

交流，培养良好的人际交往能力．由于不少学生在

人际交往过程中存在一定的障碍，如害羞、孤僻、
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自卑、自我中心等．这项运动对青少年的心理起到

调整和疏导的作用．
２．３　形体美的标准

形体美是人体外在形式美的简称，主 要 指 人

体表面令人悦目的形状和优美的姿态［２］．形 体 美

是由诸多因素构成，如：尺寸与此例、身体姿势、脊
柱弯曲度［２］、在运动时身体与动作的协调程度，概
括起来分为静态美和动态美两种．形体美的标准

是人类对自己形态美的追求，是在生存条件得以

改善的情况下而产生的一种审美需求．然而不同

的时期、不同的民族、不同的区域、不同的阶层、不
同的 地 位、不 同 的 生 活 条 件，都 有 不 同 的 审 美 观

点，对美的概念也有所不同，因此，评价人体形态

美的标准也就不同，形体美的标准也是相对的［３］．
２．４　青少年形体美塑造的必要性

人的形体除了受到遗传因素的影响 外，还 主

要靠后天的生活习惯的养成以及身体的锻炼、形

体的矫正等影响．现如今，青少年缺乏对他们进行

形体的教育与练习，再加上学习压力的繁重，在写

作业时不注重坐姿的调整，走路时不注重走姿的

调整等，就会出现，如耸肩、含胸、驼背、双肩不平、
头颈歪斜、Ｘ型腿、Ｏ型腿、斜跨八字步、脚尖内扣

等．这些不良的形态往往会造成青少年骨骼、肌肉

不能正常的发育，以至于会出现脊柱歪斜的现象，
甚至影响今后的生活．因此，正处于生长发育期的

青少年们塑造优美的形体显得尤为重要．
２．５　青少年塑造形体美的方法与途径

２．５．１　对颈肩部姿态的练习　由于学习压力的

增加青少年的室外活动减少，长期在课桌前低头

学习或者看手机，如果颈椎长期处于极度前屈的

异常状态，就会对颈椎造成伤害，使许多孩子从小

就患有颈椎病，从而影响到他们的身体健康，以至

于他们未来的发展．此时，我们就可以通过体育舞

蹈练习中的基本站姿，将头、肩、臀、腿、脚后跟尽

量做到贴于墙壁，坚持３～５ｍｉｎ，就会改善因低头

时间过长而出现的颈椎前屈，减轻颈肩部肌肉僵

硬的症状．在练习体育舞蹈过程中要始终保持颈

部的垂直，目视前方，长期以往就会形成良好的习

惯，便改善青少年颈后部肌肉和韧带的损伤等．
２．５．２　中间姿态的练习　中间姿态的练习主要

以基本的舞姿练习为主．在练习基本的舞姿时我

们要将身体脊柱挺直，最大限度的延长脊柱．我们

可以通过体育舞蹈中的基本站姿，将身体的各脊

柱做到最大的拉伸．在练习过程中保持脊柱的拉

伸与挺拔，这样就可以矫正青少年的含胸、驼背、
脊柱歪斜等不良体形．体育舞蹈整个练习过程和

表演过程中，身体始终是要保持垂直的，因此，长

期的练习，也会将青少年在学习时形成的不良习

惯慢慢改正．体育舞蹈对身体中间姿态的影响也

是最快最为显著的，对于正处于生长发育期的青

少年们来说也是形成优美形体的重要环节．
２．５．３　对腿部姿态的美化　腿部不直，影响形体

美，常见的Ｏ型腿，它是有于大、小腿内外两侧肌

肉群及韧带的收缩力量与伸展力量不平衡．因此，
我们可以通过练习体育舞蹈中的基本站姿，双腿

并拢，脚尖成 小 八 字 来 改 善 Ｏ型 腿．Ｘ型 腿 的 美

化，摩登舞中的基本升降练习可以使大腿内侧肌

肉群的力量得到加强，小腿三头肌得到锻炼，从而

改善Ｘ型腿．常 见 的 不 良 腿 型 就 这 两 种，长 期 的

练习不仅能改变不良的腿型，而且还能使腿部姿

态更加优美［３］．
根据实验，分别对体育舞蹈训练者女 性 与 男

性训练前后的身高、体重、腰围、臀围进行记录．
通过以上记录，可以看出男性训练者 和 女 性

训练者在 训 练 前 后 身 体 形 态 都 有 不 同 程 度 的 改

变．我们可以运用ＢＭＩ指数（身体质量指数，简称

体质指数 又 称 体 重 指 数，英 文 为Ｂｏｄｙ　Ｍａｓｓ　Ｉｎ－
ｄｅｘ，简称ＢＭＩ）来计算男生和女生在训练前后体

质指数的变化情况，ＢＭＩ（体质指数）＝体重／ｋｇ÷
身高２／ｍ，并通 过ＢＭＩ的 参 考 数 值：过 轻 为 低 于

１８．５；正常为１８．５～２４．９９；过重为２５～２８；肥胖

为２８～３２；非常肥胖为高于３２．例如：张丽训练前

的ＢＭＩ约 为２３．１，训 练 后 的ＢＭＩ约 为２１；赵 强

训练前的ＢＭＩ约为２３，训练后的ＢＭＩ约为２２；

表１　训练前１５名女性训练者的身体指标

指标 张丽 郑婷 唐一琳 刘丰 李红霖 宋佳 李佳 任雅琼 王鑫 梁雪 李帆 黄兆婷 李敏 雷小琴 甄晓红

身高／ｃｍ　１６０　 １５２　 １５５　 １５４　 １５０　 １５５　 １５３　 １６０　 １５４　 １６１　 １６０　 １５９　 １５４　 １５４　 １５５

体重／ｋｇ　 ５９　 ５３　 ５４　 ５５．６　 ３７　 ５１　 ４９　 ５２　 ４７　 ５８　 ５４　 ６０　 ５６　 ５４　 ５０

腰围／ｃｍ　 ６３　 ６０　 ６１　 ６２　 ５５．５　 ５７　 ５６　 ６１　 ５５　 ６１　 ６１　 ６３　 ６０　 ６２　 ６０

臀围／ｃｍ　 ８９　 ８６　 ８５　 ８６　 ８１．３　 ８３　 ８２　 ８５　 ８４　 ８５　 ８９　 ９１　 ８２　 ８４　 ８３
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表２　训练后１５名女性训练者的身体指标

指标 张丽 郑婷 唐一琳 刘丰 李红霖 宋佳 李佳 任雅琼 王鑫 梁雪 李帆 黄兆婷 李敏 雷小琴 甄晓红

身高／ｃｍ　１６２　 １５７　 １５８　 １５６　 １５６　 １５９　 １５８　 １６３　 １５８　 １６４　 １６２　 １６２　 １５８　 １５７　 １５８

体重／ｋｇ　 ５５　 ５２　 ５２．２　 ５５　 ４５　 ５２　 ５０　 ５２　 ５０　 ５７　 ５３　 ５９　 ５５　 ５２　 ５２

腰围／ｃｍ　 ６０　 ５８　 ５９　 ５９　 ５７．７　 ５８　 ５６　 ５８　 ５５　 ５６　 ５９　 ６２　 ５９　 ６０　 ５９

臀围／ｃｍ　 ９０　 ８７　 ８５　 ８７　 ８４．２　 ８２　 ８４　 ８７　 ８６　 ８７　 ８８　 ９０　 ８４　 ８４　 ８５

表３　训练前１５名男性训练者的身体指标

指标 赵强 王磊 李明 王鹏 王江峰 郭亮 朱瑞 陈晨 赵永强 王伟 赵全 田强 刘杰 赵磊 张振东

身高／ｃｍ　１６５　 １６７　 １６９　 １７２　 １６６　 １６６　 １７０　 １６８　 １６９　 １６７　 １６５　 １６８　 １６６　 １７１　 １５９

体重／ｋｇ　 ６３　 ６６　 ６７　 ７２　 ６３　 ６７　 ７２　 ６７　 ６６　 ６８　 ６６　 ６８　 ６５　 ７２　 ５４

腰围／ｃｍ　 ６４　 ６６　 ６５　 ７０　 ６２　 ６５　 ７１　 ６５　 ６５　 ６６　 ６３　 ６９　 ６３　 ７０　 ６１

臀围／ｃｍ　 ９１　 ９３　 ９５　 ９８　 ９２　 ９４　 ９８　 ８７　 ９４　 ９３　 ９１　 ９５　 ９２　 ９８　 ８７

表４　训练后１５名女性训练者的身体指标

指标 赵强 王磊 李明 王鹏 王江峰 郭亮 朱瑞 陈晨 赵永强 王伟 赵全 田强 刘杰 赵磊 张振东

身高／ｃｍ　１６７　 １６８　 １７０　 １７３　 １６８　 １６７　 １７３　 １７０　 １７１　 １６９　 １６７　 １６９　 １６８　 １７３　 １６２

体重／ｋｇ　 ６３　 ６６　 ６６　 ７０　 ６１．５　 ６５　 ６９　 ６５　 ６４　 ６７　 ６５　 ６６　 ６５　 ７０　 ５６

腰围／ｃｍ　 ６２　 ６６　 ６６　 ７２　 ６２　 ６３　 ６９　 ６４　 ６３　 ６５　 ６３　 ６７　 ６２　 ６９　 ６１

臀围／ｃｍ　 ９１　 ９１　 ９４　 ９８　 ８８　 ９２　 ９６　 ８７　 ９３　 ９３　 ９０　 ９４　 ９２　 ９７　 ８８

且有专家认为理想的体质指数为２２．然后依次对

每位实验者训练前与训练后的体质指数进行对比，
可以明显发现受训者在训练后的ＢＭＩ值更接近于

理想体质指数．因此，通过为期１年的体育舞蹈训

练，对实验者的形体和ＢＭＩ值都有显著的改善．
２．６　体育舞蹈的训练队青少年形体的影响

通过上述体育舞蹈的练习对青少年各身体部

位的塑造，可以明显看出体育舞蹈对青少年形体

塑造的重要性．学生们可以在音乐的节奏下翩翩

起舞，从而感染更多的人注重自己的形体．由于初

学者各身体条件的差距，所以在组织基本练习时

要使初学者身体各有关部位尽快得到训练，已达

到舞蹈所要求的身体素质的各功能．首先要求他

们能够建立起一个良好的站立姿势，在正确的站

立姿态下进行擦地、蹲、踢脚、压腿以及各种舞姿

造型等练习．经过以上教学训练，可以认为体育舞

蹈是一项能够有效增强心血管系统功能的有氧代

谢运动．加之简单易行、安全有效，则又能自然、协
调、舒展、优美的运动过程中增强学生肌肉力量和

关节灵活性，促进身体正常发育［５］．

3　结论与建议

通过实验发现长时间体育舞蹈的训练使正处

于生长发育期的青少年，男生肌肉趋于发达、动作

更加有力，女生腰部多余的脂肪得到氧化，三围比

例更趋标准，更显女性的线条美，男女生的身高、
体重指数基本达到了亚洲人的标准．形成了相对

优美的形体，也使得青少年对于自己的身形更加

满意．通过对中间姿态的练习，纠正了因不良的生

活习惯所引起的含胸、驼背等问题，使得受试者自

信心提高，有过去的习惯低头、缩手缩脚变得昂首

挺胸，落落大方．而且通过音乐与舞蹈动作的相配

合增强学生的协调能力、反应能力．在形成优美体

态的同时也使青少年们可以劳逸结合．对于现代

青少年而言，保持良好的心理状态与拥有健康发

育的体魄同样重要．在繁重的学习之余选择体育

舞蹈进行锻炼，将会使每一位参与者在欢快的气

氛中活动，陶醉心灵忘却学习中的烦恼，积极参加

课外活动也可以培养学生的人际交往能力和逻辑

思维能力．激励学生的自尊、自强、奋发进取，继而

起到强身健体、娱心怡神的作用．体育舞蹈是一项

协作配合项目，在练习或表演的过程中，会发现即

使个人表现得再好，但如果与舞伴不合拍，就会显

得极不协调；而个人表现不佳同样也会影响到整

体的表现，因而作为整体中的每一个成员都同样

重要，这 在 集 体 表 演 过 程 中 表 现 得 更 为 突 出．因

此，体育舞蹈对青少年团队精神的培养有极为重

要的价值．
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然而，青少年对形体美的认识和意识 的 养 成

还需要正确的引导和耐心的培养，这是一个长期

而艰巨的工作．生长发育期的青少年也是塑造形

体的最佳时间，各骨骼还没有完全形成，纠正体形

与成年人相比较快、在学生入学之前都会有体检

和面试，这个时候体形就会显得尤为重要．因此，
不管是在 中 学 还 是 在 高 校 都 应 开 展 体 育 舞 蹈 课

程，在塑造青少年完美形体的同时也能锻炼身体，
不会因一味追求好成绩而忽视身体的健康．当然，
体育舞蹈培训需要支付一定的费用，但是“花钱买

健康”的观念还没有被国人普遍接受，观念的改变

也需要一个长期转变的过程．在此建议青少年在

学习之余要不断提高个人对形体美的认识，应该

提早着手引导和培养青少年的形体美；也要呼吁

社会、学校和家庭对其有足够的重视；优化社区体

育场馆、培训优秀指导员、广泛开展体育舞蹈，使

得体育舞蹈成为人们生活的组成部分．通过体育

解决人体健康是最直接、最有益、最简单的途径，
凭借大众对形体美的审视达到青少年形体美的塑

造，在潜移默化中影响更多的人参加这项运动，对
人的全面 发 展 以 及 未 来 生 活 工 作 等 产 生 深 刻 影

响．积极参加体育锻炼，培养形体美的意识，应是

我们每个人所具备的，不要为“舍不得”而耽误了

身体健康．
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