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体育舞蹈作为大学体育教学中的一个新兴运动项目，顺应

了时代的发展，使健与美有机结合，集舞蹈、音乐、服装、风度和

形体美于一体，是具有健身、竞技性质并兼有文化娱乐内涵的

运动[1]。它有助于发展大学生的身体素质和运动技能，改善大

学生的心理环境和个性。同时，也为大学生的思想教育、道德情

操教育等开拓了一个新天地[2]。本文通过体育舞蹈教学实验所

获取的主、客观评价数据，对体育舞蹈的功效进行研究、分析，

旨在揭示体育舞蹈健康功能对大学生不同群体的受益程度差

异，探讨体育舞蹈健康功能对高校体育教学改革实践的指导意

义，构建体育舞蹈健身效果的评价方法，为进一步完善体育舞

蹈的教学与推广提供参考依据。
1 研究对象与方法

1.1 研究对象

随机抽取兰州理工大学 2011 级、2012 级的 120 名大学生

为研究对象，将 60 名体育舞蹈选项班学生（男女生各 30 名）作

为实验组；将 60 名普修班学生（男女生各 30 名）作为对照组。
1.2 研究方法

1.2.1 文献资料法 通过对中国知网（CNKI）、维普、万方等文献

数据库进行检索，对与本研究相关的文献进行研读，了解目前

的研究动态与现状，为本研究提供理论支撑。
1.2.2 问卷调查法 向研究对象发出问卷调查表，了解他们在

体育舞蹈锻炼后对身心健康的评价情况。共发放问卷 120 份，

回收有效问卷 120 份，有效问卷回收率 100% 。
1.2.3 数理统计法 数据分析运用数理统计软件 SPSS 21.0 在

计算机上对实验前后的有关数据进行统计分析。
2 研究结果与分析

2.1 晨脉指标的比较与分析

科学、系统、及时的生理生化监测是掌握运动员机体恢复

程度的刻度尺，而晨脉是监测机体内环境恢复状况简便而有力

的动态指标。
实验前后实验组男生的晨脉比较，有显著性差异（P＜0.01），

实验前后实验组女生晨脉比较，有显著性差异（P＜0.05），而对

照组男、女生实验前后晨脉比较，无显著性差异（P＞0.05），见表

1~2。此结果表明，进行较长时间的体育舞蹈对学生心搏功能有

明显改善。由于心血管系统随着长期逐渐增加的负荷的刺激，

血管壁弹性增大,管径增粗，运载挤压静脉血回心机能增强，进

而使心房、心室壁肌纤维增粗增长，造成腔室机能性增大改变，

最终导致每搏输出量增大，造成机能节省化，反映在心率上为

脉搏搏动有力，次数减少[3]。在运动生理学上，心搏可反映心脏

功能的强弱，体育运动对学生的心脏功能影响可通过心搏的变

化来判断。另外，从男、女生实验组的晨脉比较可以看出，男生

心搏功能改善更为明显，这是因为男生跳舞时的运动幅度、力
度往往大于女生，因此，对心脏刺激也大些，练习后的效果就更

加明显[4]。尽管女生在运动强度上小于男生，但其心搏功能也发

生了变化，这说明体育舞蹈的锻炼效果在性别上不存在差异。

2.2 肺活量指标的比较与分析

肺活量（Vital Capacity）是指个体一次尽力深吸气后能呼出

的最大气量，反映肺容量和呼吸肌力量，测试简便，是最具代表

性的呼吸功能指标。肺活量与身体功能的多项指标存在高度相

关性，可间接反映人体的最大摄氧水平和心肺功能，也是评价

人体生长发育水平和体质健康状况的一项常用指标[5]。
肺活量实验前后结果见表 3~4。实验组男、女生肺活量实验

后均比实验前有所增加（P＜0.05），对照组男、女生肺活量实验前

后比较，无显著性差异（P＞0.05）。肺活量指标能反映肺的储备

力量，也能反映出呼吸器官的最大工作能力。呼吸肌的力量增

加是提高肺活量的主要因素。人体在运动时, 由于机体需要氧

气，迫使呼吸肌尽最大能力工作，久而久之，呼吸肌的力量得到

表 1 实验组与对照组男生晨脉实验前后比较（x±s，次 / 分）

实验前 实验后 t P

实验组
对照组

72.35±2.45
71.78±4.50

69.80±2.43
71.73±4.38

3.44
0.04

＜0.01
＞0.05

组别

表 2 实验组与对照组女生晨脉实验前后比较（x±s，次 / 分）

实验前 实验后 t P

实验组
对照组

74.35±4.08
74.63±3.76

72.12±3.47
74.65±3.45

1.96
0.05

＜0.05
＞0.05

组别
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了加强，肺活量在先天的基础上就有所增加[6]。同样的，大学生

在进行体育舞蹈有氧运动时，要加大呼吸深度，还要加快呼吸

频率，这样就能使呼吸肌得到有效锻炼。因此，经常参加体育舞

蹈运动的大学生能较好地增加肺活量，增强肺的储备能力，提

高肺的呼吸机能。

2.3 心功能指标的比较与分析

心功能指标是衡量大学生健康与否的一个重要参数。从运

动生理学角度看，人在同样的时间内做同一强度的运动，人体

各组织器官所消耗的氧大致相同[7]。一般来说，心功能值越小，

说明心血管系统的机能越强，同时也表明该运动对它的影响越

大。
实验组男、女生心功能值实验后均比实验前小（P＜0.05），

说明体育舞蹈锻炼可明显改善心功能，而对照组男、女生心功

能值实验前后比较，差异无统计学意义 （P＞0.05），具体见表

5~6。从运动生理学讲，人体运动时必然引起心血管系统活动的

增强，而心脏排血功能的完成主要靠心脏收缩的力量，它是心

脏做功的基础，再就是靠心脏收缩的频率，它是心脏本身代偿

能力的表现，动脉血压直接决定心脏每搏输出量，而心率和血

压则影响心脏每分钟排血量。人体运动时，随着心跳的加快，收

缩压也随之上升，这是心功能良好的表现[7]。以上实验结果表

明，经常参加体育舞蹈锻炼有利于增强大学生的心功能，同时

也可加强心血管系统荷载及输送氧的能力。

2.4 库珀 12 分钟跑指标的比较与分析

12 分钟跑诞生于 20 世纪 60 年代，它是由美国的库珀博士

首先提出的。他首先提出健身和训练的界线，认为过量的运动

是有危害的。关于跑步，他有一段名言：“长跑运动量与健身效

果的正比关系在某一点终止，如果你一星期跑 20 英里 （32 公

里）以上，那就是训练而不是健身了。”12 分钟跑需要把运动量

控制在健身的范围之内，防止过量。12 分钟跑本是运动员体能

测试中评价训练水平和体能的重要指标，但由于它作为有氧代

谢运动的典型锻炼活动，花费时间不长，运动量适宜且可自行

掌握，近年来逐渐成为一项深受大众喜爱的健身活动。
以 12 分钟跑来衡量体育舞蹈锻炼对大学生身体机能和健

康状况的影响，可较为客观地反映体育舞蹈的健身效果。实验

组男生 12 分钟跑的成绩实验后比实验前有所提高 （P＜0.01），

实验组女生的成绩实验后比实验前也有所提高（P＜0.05），而对

照组男、女生实验前后比较，无显著性差异 （P＞0.05），见表

7~8。由此可见，参加体育舞蹈锻炼的大学生的身体机能水平均

呈上升趋势，也就是说，12 分钟跑的成绩较好地反映了大学生

参加体育舞蹈锻炼后对心肺系统功能的影响程度，同时也反映

出前 3 项指标的结果与其内在联系的一致性。实验结果表明，

体育舞蹈的确是一项健身效果显著的有氧运动。

3 结语

（1）体育舞蹈作为一项健身效果显著的有氧运动，对大学

生健康状况的影响无性别差异，能全面提高身体素质，使人体

达到最佳机能状态。
（2）以“晨脉”、“心功能”、“肺活量”、“12 分钟跑”4 项指标

来评价体育舞蹈的健身效果，是一种比较客观且操作简易的科

学方法。它既能较客观地反映大学生阶段性的体育锻炼效果，

随时了解大学生的身体机能水平，又可作为评价体育教师教学

成果的依据。
（3）建议高校以多种形式对体育舞蹈运动进行推广和普

及，用科学的方法正确引导大学生参加体育舞蹈锻炼。
（4）高校不仅要注重推广与普及体育舞蹈，而且要下功夫

提高学生的运动水平。各种体育舞蹈比赛为大学生提供了交流

技术和切磋舞艺的机会，使大学生的身体素质在比赛中得到了

锻炼和提高。为此，高校可适当组织一些形式多样的体育舞蹈

比赛和表演活动。
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表 3 实验组与对照组男生肺活量实验前后比较（x±s，ml）

实验前 实验后 t P

实验组
对照组

2 954±8.88
2 921±9.30

3 317±8.43
2 924±9.20

2.34
0.29

＜0.05
＞0.05

组别

实验前 实验后 t P

实验组
对照组

2 054±7.55
2 058±7.93

2 148±8.55
2 060±7.81

2.16
0.05

＜0.05
＞0.05

组别

表 4 实验组与对照组女生肺活量实验前后比较（x±s，ml）

表 5 实验组与对照组男生心功能实验前后比较（x±s，L/min）

实验前 P

实验组
对照组

4.20±2.51
4.45±2.68

2.25
0.58

＜0.05
＞0.05

组别 t

5.98±2.72
6.98±3.29

表 6 实验组与对照组女生心功能实验前后比较（x±s，L/min）

P

实验组
对照组

4.41±2.30
7.41±2.97

2.35
0.61

＜0.05
＞0.05

组别 t

6.31±3.00
7.97±2.88

表 7 实验组与对照组男生 12 分钟跑实验前后比较（x±s，m）

实验前 t P

实验组
对照组

2 678.28±135.35
2 741.25±101.45

2 891.58±101.10
2 752.00±132.98

4.81
0.25

＜0.01
＞0.05

组别

表 8 实验组与对照组女生 12 分钟跑实验前后比较（x±s，m）

实验前 t P

实验组
对照组

2 248.25±149.02
2 255.10±96.55

2 338.96±150.99
2 268.86±124.89

2.58
0.29

＜0.05
＞0.05

组别

实验前

实验后

实验后

实验后

实验后
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