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  [摘要] 健美操，体育舞蹈作为新兴的体育运动项目，在全国得到了蓬勃的发展，他们

不仅成为大众健身的重要方式，更成为时尚的体育赛事。两项运动既有共性又有差异，练习

者要正确认识两者的异同，并在练习中抓住两者的特点，合理安排、选择自己喜欢的项目，

持之以恒的练习下去，为终身体育和竞技比赛打下坚实的基础。  

  [关键词] 健美操； 体育舞蹈； 终身体育  

 

  健美操，体育舞蹈都是八十年代初才传入我国的新兴的体育运动项目，都带有浓郁的艺

术色彩。健美操，体育舞蹈以其丰富的内容和斑斓的审美底蕴在中华大地上迅速受到人们的

青睐。虽然中国有广阔的地域差异，东西南北的运动项目有所不同，但他们成为中国人民相

对比较喜欢的运动项目，已是现实客观的要求和不争的事实。因此，有必要对健美操和体育

舞蹈的共性与个性进行探讨，使人们对他们有进一步的认识，这不仅为实现终身体育打下基

础，而且为练习者提供理论、实践的参考依据。  

  一、“健美操与体育舞蹈”的特点  

  1、“健美操与体育舞蹈”的特性  

   “健美操、体育舞蹈”是两种不同的运动项目，他们各具有独特的性质。健美操是一项

集体操、舞蹈、音乐、健身、娱乐于一体的，以健身美体为主要特点的运动项目，其内容丰

富、简单易学、变化多，不受年龄、性别、场地、器械的限制，可以使各关节都得到充分的

活动，各部位的肌肉得到均衡的发展，塑造出良好的体态。他可以是单人、双人、多人项目。

体育舞蹈是以人体为表现工具，在音乐伴奏下通过各关节、各部位肌肉群的协调活动，随着

音乐节奏，有节率 、有组织和经过艺术化的流动性动作，体育舞蹈创造出千变万化的舞步

和姿态，同时通过身体的各种形态动作，表达出某种意境和感情，体现“健”与“美”，他

既具有文化艺术内涵，又具有体育竞赛特点，既能自我锻炼、强身健体，又能使人欣赏、陶

冶情操、调节心理。他同样也可以是单人、双人、多人项目，但更多情况下属于双人项目。  

  （1）动作表现的差异性。健美操以健、力、美为主要特点，有效地活动身体各部位、

各关节、舒展全身肌肉，每一部位的练习都有其不同的目的。健美操共有 7 种基本步伐，

它是健美操的核心，各种动作都是在此基础上产生演变而来，同时健美操也融合了体操、舞

蹈、现代舞、拉丁舞、爵士舞等项目的精华，这就使健美操更具有时代性、多样性和艺术性。

健美操丰富的步伐，快速的动作变化，多变的身体动作，广阔的动作来源，活力激情的表现，

使得每一个动作都充满了激情与快乐。它能全面提高练习者的身体素质，提高心肺功能和肌

肉耐力，促进机体各组织器官的协调动作，使人体达到最佳状态。其练习的特点是运动量因

人而异，可大可小，易于控制。尤其是健身健美操，运动强度相对较小，不易产生疲劳，可

保证较长时间的运动，从而达到动用脂肪和减肥的目的。此外，健身健美操对场地、器材条

件要求也不高，练习起来简便安全，适合不同地区开展，具有广泛的普及性。  

  （2）动作编排的限制性。在健美操成套编排中，不允许编入所有的绕矢状轴和额状轴

转体的全部动作，如：滚翻、空翻和侧手翻等；所有的用手支撑的动作身体成一条线，高于

水平面 30 度以上的全部动作，使用完全反自然方向用力的动作，如身体后屈、踏腰、膝转

等；任何马戏与杂技的动作；禁止抛接。而体育舞蹈成套动作中则对编排没有限制，只要动

作能服务于舞蹈的内容，能全面突出每支舞的风格，能适合舞者的身材特点，发挥舞者的优

势，能更容易的达到完美的配合，就准许出现在成套动作里。  



  2、健美操与体育舞蹈的共性 

 健美操、体育舞蹈两者既有美学的健，又有舞蹈的美，并且以艺术的结构发展健与美为主。

以人体的自然动作，舞蹈动作和自我表现为基础，不拘泥于某一种舞蹈素材，凡对健康发育

和体形健美有益的动作都能兼容并蓄，融为一体。  

  健美操、体育舞蹈以健身、美体为核心。它们把形态、姿态、动态、造型、精神等“五

美”有机地融合在一起，给人以美的享受，熔铸人们美学趣味，陶冶道德情操，净化思想心

灵，同时也都以身体各部分绕环、屈伸、摆动、转体等复杂综合动作为基本动作的练习，使

全身各关节都得到充分的活动，而加大关节活动幅度，使身体各部肌肉、韧带的长短和弹性

得到均衡的发展。由于健美操、体育舞蹈的各种灵活多变的动作练习，促使各关节活动幅度

加大，增强全身爆发力和肌肉协调交替的收缩和放松，使肌肉发育匀称而富有弹性。因此，

参加健美操、体育舞蹈锻炼可达到健身美体的实效。总之，追求健、力、美是二者共同的目

标。  

  二、音乐是健美操、体育舞蹈的“核心”  

  音乐是声音的艺术，音乐作为完整的艺术形式，有着自己强烈、系统、完整的表达方式。

音乐对健美操、体育舞蹈起着尤为重要的作用，健美操、体育舞蹈动作在音乐的衬托下，使

之具有更强的生命力和艺术性，音乐也可以说是健美操、体育舞蹈的灵魂，而动作则是它们

的表现形式；练习者在优美动听、节奏明快的乐曲伴奏下，才能更好的把动作展示出来。音

乐不仅培养和提高练习者的节奏感和动作的韵律感，而且能发展练习者丰富的想象力与激发

其情绪。只有在音乐与动作完美结合时，才能充分地表现出健美操、体育舞蹈的魅力。  

  1、健美操、体育舞蹈音乐的个性  

  健美操、体育舞蹈都以美妙动听的音乐和身体活动的方式来达到身心的美，但二者的音

乐都有其独到之处。健美操成套动作在音乐的选配上，音乐节奏感比较强烈，音乐的感觉要

非常大气而震撼，大众健美操也可选几段不同音乐有机地剪辑在一起，加强打击乐器的伴奏。

健美操音乐时速多为每 10 s22拍至 26拍的乐曲，并不受多种乐器限制，能充分体现现代高

速度、快节奏、高旋律的特征。  

  2、健美操、体育舞蹈音乐的共性  

  健美操、体育舞蹈是以节奏为中心，以自然动作为基础的有节奏的运动。每段乐曲都有

着明显的节奏要求，依循着音乐创编动作；每个动作完成的时间及各个单个动作之间时间的

间隔都必须与乐曲节奏的变化一致，有张有弛，有轻有重，有起有落，有规律、有秩序地联

结在一起。一般情况下，两种项目音乐的选择都是根据教学训练过程阶段而定的，初学者往

往采用节奏稍慢鼓点较重的音乐，越高水平的练习者音乐的节奏可以在一定范围内稍快一

些。适宜音乐的选择，可加速学习过程增强学习效果；不仅能够提高大脑皮层的兴奋性，减

缓运动带来的疲劳，承受较大的耐久力和心理负担，易于人们更好地掌握动作和表现动作，

而且能够帮助人们建立正确动作概念，增长细腻艺术感，激发丰富的想象力和动作表现力；

并能根据音乐节奏自然调配肌肉紧张和放松用力。可见健美操、体育舞蹈的音乐不只是单纯

的音乐艺术，而是能使人精神高度集中，是控制神经紧张和心理失调的有效途径，它有助于

消除过度的紧张和疏导被压抑的精力，属于服务健美操、体育舞蹈的功能音乐，使健美操、

体育舞蹈真正起到健身、健美、健心的效果。  

  三、结论  

  1、健美操和体育舞蹈以独特的魅力颇受广大人民的喜爱，正确认识健美操和体育舞蹈

的共性与个性，能培养练习者相对稳定从事某项目的兴趣和爱好，为真正实现终身体育奠定

基础。  

  2、健美操和体育舞蹈从特点来看，共性之处，既有美学的健，又有舞蹈的美，并以艺

术的结构发展健与美为主。个性之处，健美操的基本动作是健美操的核心，在基本动作基础



上变换演化组合，他的整体感觉以动为主，突出活力健康的特质；而体育舞蹈动作是不同舞

种所特有的基本步伐，以及他们的变换动作的组合，在完成优美身体动作的同时还要表现出

不同舞种的不同风格，体育舞蹈的感觉随舞种的不同而不同，体现出活力自由、刚劲有力，

缠绵柔和等不同的感觉。 

 3、音乐是健美操和体育舞蹈的核心，健美操的音乐要节奏感比较强烈，音乐感觉要非常

大气和震撼；而体育舞蹈中不同的舞蹈需要不同风格的音乐，乐曲也因舞种的不同显现不同

的节奏和速度。  

 

[参考文献]  

[1]王洪 健美操教程［M］北京：人民体育出版社，2001  

[2]黄宽柔 姜桂萍 健美操体育舞蹈［M］：高等教育出版社，2007  

[3］国际体操联合会 健美操竞赛规则 2005 - 2008［S］中国健美操协会 2005  

[4] 沈芝萍 对健美操与艺术体操运动项目的比较[Z] 浙江：体育期刊 2002  

 


