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摘 要：健美操是一种体育运动，更是一种社会文化，一种“美”的文化，一种因人而异的文化。它是“健”、

“力”、“舞”、“律”与“美”的完美结合。对健美操以一种“美”的文 化 形 式 进 行 教 学，并 对 教 与 学 的 过 程 进 行 文

化创新与传承。
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Abstract：Calisthenics is a physical exercise，also a social culture，a culture of“beauty”，a culture that varies with people . It

is a perfect combination of“vigor”，“strength”，“dance”，“rhythm”and“beauty”. Calisthenics should be taught in a cultural

form of“beauty”，and the process of teaching and learning should be innovated and inherited culturally .

Key words：calisthenics；education of beauty；cultural innovation；physical education teaching

收稿日期：2006 - 02 - 27

作者简介：姜秀芝（1954 - ），女，副教授，研究方向：大学体育教育与训练。

著名教育学家车尔尼雪夫斯基说：“生命是美丽的，美不

能与人体的健康分开”。这说明健与美就是密不可分的。健

美操就是一种集健、力、美为一体的，融体操、舞蹈、音乐于一

身，通过徒手和使用健美器械的身体练习，达到健身、健美和

健心目的的一种新兴体育项目。健美操容舞蹈于一体，但它

绝不同于舞蹈。舞蹈是以人体动作为主要手段，以动作节奏

和造型构成艺术形象，描绘人物的思想感情和表现事件的情

节及矛盾冲突的艺术。而健美操是以身体活动为基础，通过

“健”、“力”、“舞”、“律”与“美”的 有 机 结 合，最 终 达 到 强 健 身

心的作用。高校是培养知识分子的摇篮，健美操这种“美”的

文化的教育势必会 对 人 才 的 教 化 起 到 巨 大 的 促 进 作 用。但

是现今的健美操教 学 忽 视 了 健、力、舞、律 与 美 的 结 合，在 教

学过程中过分强调技术动作的完整性与流畅性，将掌握整套

动作作为教学的目 标，没 有 将 健、力、舞、律 与 美 有 机 结 合 的

这种文化式教学方法融入到健美操教学当中，缺少了对学生

美育的教育。那么健美操教与学的文化创新该如何进行呢？

那就是在健、力、舞、律 与 美 相 结 合 的 基 础 上 对 学 生 进 行 以

“美”为中心的文化式教学。

1 优化健美操的知识结构

（1）健与美的结合。

所谓健美，就是指 健 康 的 体 魄，即 形 体 美。形 体 美 是 指

人的躯体线条结合的情感和品质。通过形象、姿势诉诸于欣

赏者眼前的一种美，人的手、肩、胸、颈、腰、腿、足等构成形体

的整体。健美操较之其它体育运动项目有更加显著的“塑形

健体”的作用。健美 操 是 一 种 中 低 强 度 的 有 氧 运 动，长 时 间

从事健美操运动，会 减 少 身 体 多 余 的 脂 肪。此 外，健 美 操 的

每一节运动都 侧 重 发 展 身 体 的 每 一 个 部 位，诸 如：头 颈、躯

干、胸部、下肢等部位 的 屈、伸、转、绕、举、摆 等 动 作，充 分 锻

炼了身体的每一个部位，使身体协调发展。所以健美操运动

是集健身、健美、塑形为一体的运动，人们可以从中得到“美”

的感受，提高了艺术修养，对自己的形象充满信心，给自己以

勇气去面对任何挑战。

（2）力与美的结合。

拉丁文中“美”原意就是指力量和勇敢，可见“力”的“美”

是原始美学的最高境界，健美操运动中的一招一式都体现了

“力”的美。那种随音乐的旋律而迸发出来的人体的力，既是

人们精神面貌与气质的内力，又是身体各部分肌肉活动能力

的外力，充分体现了健美操赋予人身体的青春气息和奋发向

上的冲力。“力”给人以美感，更激励人去追求美感。观赏健

美操的人，会受到健 美 操 那 种 轻 快、鲜 明 而 又 富 有 青 春 激 情

的“力”的美感所吸 引，从 而 积 极 参 与 到 健 美 操 运 动 当 中，力

求从中获得美的形态，感受美的气息，体验美的快感。

（3）舞与美的结合。
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健美操的“舞”美 是“健”美、“力”美 和“舞 蹈”美 的 结 合

美。健美操是动态美，它是随着音乐的节奏和主旋律自始至

终的运动，是人体在一套动作中，依靠自身四肢、头颈、胸部、

腕、足、髋、肩、腰等部位的舞动来展现人体的线条美，即使有

些造型动作是静态的，也只是瞬间的点缀，并非运动的主体。

没有节奏快慢、张弛、刚 柔、强 弱 变 化 而 形 成 的 动 律 美，健 美

操也就失去了美感。此外，健美操是一种社会文化项目和实

践活动，这种活动需 要 良 好 的 形 体 和 肌 肉 力 量，这 样 才 能 使

健美操的舞给人一 种 动 作 干 净、准 确、连 贯、节 奏 感 强，一 种

无懈可击 的 感 觉。因 此 我 们 说 健 美 操 的“舞”美 是“健”美、

“力”美和“舞蹈”美的结合美。

（4）律与美的结合。

健美操中“律”的美，就是指健美操动作的节奏和旋律的

美，而这种旋律是通过音乐表达出来的。健美操与音乐都是

高雅的艺术形式，是 美 的 一 部 分，是 塑 美 的 重 要 手 段。音 乐

是声音的艺术，通过优美的旋律、动感的节奏，使听者的心灵

升华。健美操 是 以 健 身 为 中 心，通 过 形 体 美 观 的 健 美 操 动

作，增强体魄、塑造健美的体态和风度的运动，是人体美的运

动。可以说健美操是 无 声 的 韵。成 功 的 健 美 操 表 演 充 满 着

乐感；而好的健美操音乐是健美的有声艺术形式。有着强烈

的动感、力感和韵律 感。二 者 和 谐 地 统 一 起 来，健 美 操 就 成

为一种动与静，刚与柔的结合，视觉与听觉的享受。因此，健

美操也是健、力、舞、律的有机结合。

2 健美操教学中教的文化创新

健美操是一种社会 文 化 现 象，所 以，健 美 操 的 教 学 不 仅

是动作、技术的简单传授，更是一种文化的传承，一种美的文

化的传承，一种充满年轻气息的现代美的传承。教师在教的

过程中通常是用肢 体 语 言 来 展 示 自 己 的 健 与 美。而 肢 体 语

言的动作组合即简单动作的力度、舒展性、灵活性，复杂动作

的连贯性在很大程 度 上 具 有 创 新 性。表 现 的 程 度 和 独 特 的

思想，主要取决于教 师 的 主 导 作 用 和 学 生 主 体 作 用 的 发 挥，

以及情感体验等方面，其文化创新主要体现在让受教育者学

会用综合的思维方式去欣赏美、追求美、创造美。

（1）欣赏美。

健美操教学，就 是 要 通 过 体 育 运 动 的 形 式，使 学 生 获 得

美。而学会欣赏美是 获 得 美 的 前 提。欣 赏 美 就 要 是 懂 得 美

的内涵。健美操的美是“健”、“力”、“舞”、“律”的和谐美。这

种和谐美是在健 美 操 的“舞”中，加 入“力”的 效 果，结 合“律”

的节奏所表现出的“健”的美。即在音乐的伴奏下，通过强有

力的肢体运动展现 人 体 的 形 体 美。如 男 性 主 要 看 身 体 各 部

分比例是否协调、和谐，同时，身材高大，肩宽面厚，上肢结实

有力，髋部较窄，下肢 较 长，骨 骼 粗 壮，肌 肉 发 达。对 于 女 性

来讲，形体美可以概括为 16 个字“线条流畅、内涵饱满、曲线

相同、比例合度”。因此，在 健 美 操 教 学 过 程 中，应 该 通 过 教

师的示范动作及教学 内 容 使 学 生 去 感 受 和 欣 赏 健 美 操 运 动

中所展现的人体的 形 态 美、力 量 美，感 受 和 欣 赏 音 乐 于 健 美

操的和谐美以及健美操那动与静相结合的韵律美，并从整套

健美操动作中体会到健、力、舞、律相结合的整体美、和谐美，

从而让学生懂得什么是真正的美。

（2）追求美。

追求美是获得美的手段。学生学会审美以后，必然会对

自己以往的美感进行扬弃，进而去追求自己心目中的美。这

种美是身体的美，是思维的美，是健康的美，是通过观赏和学

习健美操的动作和韵律而获得的美。因此，在健美操教学当

中，体育教师应该不失时宜地利用健美操运动的特点来帮助

学生追求在健美操运 动 中 所 体 现 的 那 种 以 健 为 基 础 舞 为 关

键、律为归宿、力为核 心 的 和 谐 美。技 术 动 作 只 是 教 育 的 一

种手段，绝不是教育的最终目的。健美操运动的最终教育目

的，就是要通过健美操来寻找更多的途径而理解美、寻找美、

确立美、追求美。并借 以 改 变 人 的 生 活 方 式 及 生 活 习 性，进

而使自己的身心活动更接近美并达到美的要求。

（3）创造美。

创造美是获得美 以 后 对 美 的 升 华。当 人 们 懂 得 去 欣 赏

美、追求美以后，不会因此而止步，而是会根据自身的情况创

造自身需要的美和属于自己的美，并会因此而付诸行动。健

美操是美的文化，它 的 各 个 组 成 部 分 都 是 美 的 化 身 与 统 一。

因此，教师应该根据健美操的这一特性并结合每个学生的实

际情况，来引导学生 去 懂 得 创 造 什 么 样 的 美，采 取 什 么 样 的

行动来创造美。而这 种 创 造 美 的 过 程 集 中 体 现 在 教 会 学 生

根据不同的情况编 排 健 美 操、选 择 伴 奏 乐 曲 来 达 到 健 身、健

美的目的。不同的情况主要指集体动作时人员构成情况，以

及自身的身心状态。集体动作编排时，由于男性与女性在生

理构造以及身体素质 方 面 的 差 异 采 取 的 健 美 操 训 练 内 容 也

肯定有所不同。如男 性 主 要 采 用 胸 部、肩 部、腰 部 的 肢 体 运

动，而女性则主要体现在“三围”的塑造。在创编男女混合队

伍的健美操动作时，就 要 兼 顾 男 性 与 女 性 的 生 理 特 点，在 一

整套动作中既要体现男性的阳刚之美，又要流露女性的阴柔

之美，使两者都能通过健美操达到健身健心的作用。针对个

人的舞步编排，主要 是 根 据 个 人 的 身 心 上 的 差 异，通 过 有 针

对性的舞步编排使 个 人 身 心 薄 弱 部 位 得 到 弥 补。创 造 美 是

健美操教学的最终 目 标，而 它 又 作 为 导 向，指 引 着 学 生 来 欣

赏美和追求美。

3 健美操教学中学的文化传承

从教育学角度来看，个性是指在一定的生理与心理素质

基础上，在一定历史 条 件 下，通 过 教 育 对 象 自 身 的 认 识 与 实

践，形成与发展起来的个体独特的身心结构及其表现。个性

是一个人区别于他人的根本属性，是某人之所以成为某人的

特点。而张扬个性就是指在工作、生活、学习中，充分发挥自

己的特点。健美操教 学 过 程 中 不 但 使 学 生 学 会 根 据 自 己 的

美与个性心理特征 去 欣 赏 美、追 求 美 以 及 创 造 美，更 应 该 使

学生懂得健美操文化中所应该包含的文化，并根据现今的历

史条件对健美操的文化进行创新。

（1）个性张扬展示美。健美操的学习过程是个性张扬的

过程。也就是说，在健 美 操 教 学 过 程 中，要 使 学 生 学 会 依 照

自己的想法、坚持自己的思路、根据编排对象的实际情况，自

主地选择所需要的“美”，并 在 此 基 础 之 上，独 立 选 择“健”与
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“力”、“健 ”与“舞 ”以 及“ 舞 ”与“ 律 ”的 结 合 方 式。 每 一 种

“健”、“力”、“舞”、“律”的结合方式都有着显著不同的视觉感

受及锻炼效果。学生只有掌握健美操运动的这一原则，才能

真正地针对自身和他人的实际情况，编排合理的动作舞步并

配以适当的音乐，将自身的美以及个性心理通过健美操动作

展现出来。因此，学生 在 学 习 健 美 操 的 过 程 中，应 该 将 自 身

的美和个性与“健”、“力”、“舞”、“律”的 特 征 及 作 用 相 结 合，

真正达到欣赏美、追求美和创造美。

（2）弥补不足和谐美。掌握健美操的学习方法也要根据

个人的特点区别对待。在课堂教师传授健美操知识过程中，

要根据自身的实际 情 况 对 学 习 内 容 区 别 对 待。将 主 要 精 力

投入到自身薄弱环节动作的学习当中。例如：自己的肩部肌

肉较发达、线条较流畅，而腿部的形体不够美观，就要在课堂

上进行肩部锻炼的 同 时，应 该 集 中 进 行 腿 部 练 习，达 到 身 体

的和谐发展。与此同时，还要学会根据音乐节奏驾驭舞步以

及根据舞步选择音 乐 的 能 力。而 课 下 的 学 习 内 容 主 要 是 根

据课堂所学的内容，针 对 自 身 的 实 际 情 况，独 立 编 排 健 美 操

动作，达到强身健体、弥补不足之功效。

（3）文化传承创造美。任何一种文化都具有传承性。健

美操运动是一种文 化，它 也 具 有 这 种 传 承 的 特 性。因 此，在

健美操教学过程中所 应 该 传 承 的 美 应 该 是 与 中 国 文 化 相 结

合的美。这种美应该 蕴 含 着 中 国 几 千 年 历 史 过 程 中 流 传 下

来的传统美，即高雅 美 与 朴 实 美。此 外，任 何 一 种 美 都 不 是

一成不变的，文化贵在创新，健美操运动这种文化也是如此，

因此在健美操的学习 过 程 中 也 应 该 将 健 美 操 这 项 运 动 中 所

包含的文化进行升 华，力 求 体 现 出 在 新 的 历 史 条 件 下，全 国

人民在党中央的领 导 下，同 心 同 德，为 中 华 民 族 的 再 次 腾 飞

而共同努力的拼搏美、现代美以及向上的生机与活力。

健美操教学是一种以“美”的文化形式进行教学的过程，

它本身包含个性的张扬与知识、文化、形体与健、力、舞、律的

完美结合。因此，教与学的过程就是文化创新的过程。在健

美操教学过程中，我 们 要 使 学 生 从 心 灵 上 受 到 美 的 熏 陶，并

坚持自己的理想，选 择 自 己 的 美，用 自 己 的 美 来 美 化 自 己 的

生活，让自己的生活充满“美”。
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