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[摘  要] 随着国家各方面的不断发展和进步,人们的生活水平也在不断的提高,但是仍然有大部分人由

于不注重饮食而造成身体形态和机能方面出现问题,高中阶段的学生亦是如此。教育部门倡导阳光体育

一小时,要求学生每天要坚持体育锻炼。啦啦操作为近几年比较热门的体育运动之一,已经广泛应用到了

高中各个学校中。啦啦操选修课在高中女生中广受欢迎,其对高中女生的身体形态和机能都产生了很大

的积极作用。本文通过对某高中高一、高二年级50名女生进行调查,探究拉拉操队高中女生身体形态及

技能的影响,期望对未来啦啦操选修课的发展提供一些借鉴。 
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前言 

素质教育提出要促进学生的全面发

展,包括德育、智育、体育、美育和劳动

教育多个方面,而啦啦操作为体育教育

的一部分,受到了各个高中女生的欢迎。

啦啦操以选修课的形式出现在各个高中

里,对提高学生的身体素质和完成体育

教学目标都表现出了积极的作用。学生

在选修啦啦操这一门课程时,不仅能够

实现阳光运动一小时的目标,还能够促

进体育教学的发展,提高学生的身体素

质。更重要的是,啦啦操对高中女生的身

体形态和机能都产生积极的影响。 

1 啦啦操及其作用 

1.1啦啦操的定义 

啦啦操与健美操不同,它是同足球、

篮球等体育运动一样拥有独立体育运动

特征的一项体育活动。啦啦操起源于美

国,主要用于比赛活动中对比赛双方进

行激励,后来逐渐发展成一项全球性的

体育运动,受到了广大人民的喜爱。随着

人们生活质量的不断提高,啦啦操逐渐

演化成一项健身的运动,不仅能够帮助

人们身体的塑形,还能够促进人体机能

的发展。 

1.2啦啦操的作用 

啦啦操作为一门选修课,是帮助高

中学生进行体育锻炼,适当的进行劳逸

结合,提高学生身体素质,促进学生全面

发展的一门课程,对于学生、学校都有着

积极的作用。 

首先,能够促进学生的全面发展。保

证学生全面发展必须要进行体育教育,

而啦啦操作为体育教育的一部分,不仅

能够促进学生的全面发展,还能够帮助

学生保持良好的身体形态和机能。 

其次,可以帮助学生实现阳光运动

一小时的目标。啦啦操作为一种轻松的

体育运动,不仅能够帮助学生适当的锻

炼,还能够陶冶学生的情操,拓宽学生的

视野。 

最后,啦啦操可以帮助学生劳逸结

合。高中阶段的学生以学业为重,但是也

要注意劳逸结合。啦啦操作为一门选修

课,选择这门课程的学生可以在学业之

余进行相应的训练,以达到劳逸结合的

目的,帮助学生更好的全身心投入到学

业中。 

2 啦啦操对高中女生身体形态

及机能的影响分析 

本次对啦啦操对高中女生身体形态

及机能的影响调查,从我校抽取高一、高

二年级50名参与啦啦操选修课的女生来

进行调查。所选取的女生都是随机的,

她们的身高体重等各个方面都较为平

均。在进行调查的过程中,对这50名女生

身体形态和机能的变化进行及时的记录

和观察,保证数据的准确性。 

2.1研究对象、方法 

研究对象为啦啦操选修班随机抽取

的50名女生,所使用的方法主要是实验

法和观察记录法。在研究开始之前,首先

对所抽取的50名女生进行身体形态和机

能方面的调查,并做好源数据的保留和

记录。在对这些女生进行正式的实验观

察时,及时对她们的身体形态和机能进

行记录。本次实验和记录的时间为半年,

实验和记录结束后,通过科学性的数据

分析对所记录的数据进行分析,并得出

啦啦操选修课对高中女生身体形态和机

能影响的有关数据和结果。 

2.2本次实验的研究结果和分析 

2.2.1研究结果 

在研究的过程中及时对50名女生进

行相应的数据记录,实验观察结束后,得

出了以下实验研究结果。 

首先是对于50名女生的身高体重对

比。通过对50名女生的身高记录,女生在

参加完为时半年的啦啦操选修课之后,

女生的身高并没有发生明显的变化。而

对于50名高中女生的体重方面,参加完

半年啦啦操选修课之后女生的体重指标

明显下降。 

其次是对抽样的50名女生的围度对
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比。啦啦操是一项较为激烈的体育运动,

在进行这项体育运动锻炼时,学生的腿

部和腰部都需要用力,对于腿部和腰部

会产生一定的影响。通过对实验前后的

50名女生围度的对比,可以明显的看出

50名女生的腿围和腰围都明显减小,但

胸围却不曾变化。由此足以可以看出,

啦啦操可以使女生的腰部和腿部曲线更

加优美,使身体的形态更加优美。 

最后是对于学生身体机能方面的对

比。啦啦操是一项维持时间较长的有氧

运动,通过对50名抽样女生的各项机能

观察和数据记录,可以看出在经过半年

的实验训练之后,50名女生的心肺机能

有所提升,女生的血压变得较为稳定,女

生的复合心率有所下降。综上所述,啦啦

操选修课对于高中女生的机能方面产生

了积极的促进作用,促进了女生的身体

发育和心血管功能的提升。 

2.2.2结果分析 

通过调查研究可以发现,啦啦操选

修课对于高中女生身体形态和机能都有

着积极的影响。一方面,啦啦操可以帮助

塑型,可以使体重明显下降,在不改变胸

围的状况下使学生的腿围和腰围明显减

小。另一方面,啦啦操可以使学生的心肺

功能有所提升,使学生的血压变得较为

稳定,有利于学生的身体发育和心血管

功能的提升。因此,学校应积极鼓励学生

参加啦啦操选修课,并且学校要不断丰

富和完善啦啦操项目,引导学生积极参

与到其中,促进学生身体形态和机能的

发展,促进学生自身的全面发展。 

3 如何对啦啦操选修课进行改

革,以促进高中女生身体形态和机能

的发展 

通过本次调查,我们可以得知啦

啦操选修课对于高中女生的身体形态

和机能都有着重要的影响,因此学校

必须要进一步完善啦啦操选修课程,

引导更多的学生参与到啦啦操的训练

和学习中。 

3.1学校要加大宣传力度 

学校应加大对啦啦操选修课的宣传

力度,要让啦啦操的功能和作用深入到

每位学生心中,让学生意识到参加体育

锻炼的重要性,意识到选修啦啦操课程

的重要性,引导学生积极选修啦啦操的

选修课程,以促进学生身体形态和机能

的发展。 

3.2要更多的引进啦啦操项目 

啦啦操这项体育运动的项目有非常

多的种类,如果学校只进行单一的项目,

长时间就会使学生失去对啦啦操的兴

趣。学校应积极引进更多的啦啦操项目,

或者聘请专业的啦啦操教练或者学校招

聘该专业的专职教师对学生进行指导,

不断丰富啦啦操的种类和提高啦啦操的

专业能力,从而吸引更多的学生进行啦

啦操的体育锻炼。 

除此之外,最重要的是学校要重视

啦啦操等体育项目的锻炼,在抓学业的

同时要保证学校身体素质的不断提升,

只有这样才能够实现素质教育的目标,

促进学生的全面发展,帮助学生形成良

好的身体形态和机能。 

4 结束语 

适当的进行体育锻炼对于身体的形

态和机能都是有好处的。高中阶段的学

生学习压力较大,对于学生身体的发育

和机能等方面都会产生一些负面的影

响。为了保证学生的全面发展和身体的

健康,学生适当的进行啦啦操选修课的

学习是非常有用的。通过对本次的调查

研究可以看出,啦啦操对于高中女生的

身体形态和机能都起着积极的促进作用,

有利于学生身体的发育和机能的发展。

因此,高中学校应积极号召学生参加体

育锻炼,适当的进行啦啦操的训练,以促

进学生身体形态和机能的进一步发展。 
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