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摘 要：健美操和艺术体操运动作为学校强身健体的重要内容和手段之一，在各高校已蓬勃开展。通过对

这两项运动的共性和个性进行探讨，使学生正确认识两者之间的关系，更好地合理安排、选择自己所喜爱的运动

项目，以培养持久的兴趣，真正为实现终身体育打下基础。
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健美操和艺术体操运动带着它那浓郁的艺术色彩，以

丰富多彩的内容，蕴藏着审美教育内涵进入高校，颇受大

学生们喜爱。虽然高校的教学内容不统一，但它作为课程

的形式出现，已是现实的客观要求。因此，有必要对健美

操和艺术体操（以下简称为“两操”）的共性与个性进行探

讨，使人们对“两操”有进一步的认识，这不仅为实现终身

体育打下基础，而且也为大学生选课时提供理论、实践的

参考依据。

1 “两操”的特点

1 .1 “两操”的特性

“两操”是两种不同项目，它们各具有独特的方面。健

美操是以健身美体为主要特点的运动项目，其内容丰富、

简单易学、变化繁多，不受年龄、性别、场地、器械的限制，

可使全身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。它不仅是女子的项目，也

是男子的项目。艺术体操是以徒手体操或手持轻器械做

动作为主，在音乐伴奏下进行的，较符合女子生理和心理

特点的体操运动，属女子的项目。然而，有些国家也曾经

尝试过男子艺术体操教学。例如，日本在 20 世纪 70 年代

末和 80 年代曾经开展过，但至今未能开展起来。

（1）动作表现的差异性

健美操以健美为主题，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。

它的基本动作是健美操的核心，各种动作都是在此基础上

产生和发展而来，健美操因其特点与风格不同存在着不同

的流派。国际上普遍公认的健美操形式是以 8 种基本步

伐及它们的变换形式和操化了的体操、舞蹈的徒手动作，

现代舞，迪斯科，爵士舞等精华动作为主。健美操丰富的

步伐，快速动作变化，多变的身体动作，夸张的激情表现，

使得每一个动作都充满了激情与快乐。它能全面提高身

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，属有氧运动范畴。其

特点是强度小、密度大，运动量因人而异，可大可小，易于

控制。由于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、器材条件要求不高，练习

起来简便安全，适合不同地区、不同条件的学校开展，具有

广泛的普及性。

而手持轻器械做动作是艺术体操的主要练习内容，各

种轻器械可以增加和延长艺术体操的内涵和表现力，使艺

术体操形式多样，新颖独特，丰富多彩。轻器械练习能发

展动作协调性和提高肌肉用力敏感度；器械作为身体的延

长部分，可以加大动作幅度和运动强度；增加肌肉用力的

灵敏、准确和控制力。器械动作与身体动作相结合、协调

一致、融为一体，使动作更有节奏，富有美感。如带操中，

带的水平螺形与身体向前波浪动作的结合；大跨跳同时带

的大绕环也构成美丽的瞬间动作。因此，可以说通过器械
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运动与身体动作的完美结合，可以极大地增强艺术体操动

作的美感，进而丰富其动作内容，更好地提高展示形体美

的表现力。总之，艺术体操的艺术魅力是人和器械的完美

结合，是无穷艺术的体现。

（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

额状轴转体全部动作，如：技巧动作的前、后滚翻、软翻、手

翻、空翻等全旋一周以上动作；所有的用手支撑的动作身

体成一条线，高于水平面 30%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、背躬、膝转；以及造

成骶背部压力的动作，如仰卧举腿、仰卧举腿直腿交换等；

运用弹道式的加速度发力的动作，如抽踢腿；任何马戏与

杂技的动作；禁止抛的动作。而艺术体操的成套动作中不

允许编入有垂直部位腾空的技巧动作，例如软翻类，滚翻

类都不能有腾空动作，垂直类不能有停顿，另外器械上不

能有装饰品。同时，也严格规定了不允许托举一名运动

员，在地板牵拉、旋转一名俯卧的运动员，在一名或几名运

动员身上踩过、叠罗汉等，这些都属违例动作，是不允许

的。

1 .2 “两操”的共性

“两操”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。“两操”

都吸收了体操、美术、武术、舞蹈（中国古典舞、芭蕾舞、西

方流行舞等）动作，精选其中有益的成份，巧妙地加以组

合，且动作结构符合于人体解剖学原理，动作组合科学合

理，易于人们掌握，不同年龄和不同身体素质的人都能根

据自身的特点进行锻炼。

“两操”以健身、健美为核心。它们把形态、姿态、动

态、静态（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、跳跃、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“两操”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“两操”锻炼可达到健身美体的实效。

“两操”都按竞技性和非竞技性进行分类，并严格按规

则进行竞技和健身比赛，竞技性比赛对运动员心肺功能、

运动技能、身体素质都提出很高的要求；而非竞技性比赛

属于普及范畴，对各种年龄、不同健康状况的人均有锻炼

身体，增进健康的效果。总之，追求健、力、美是二者共同

的目标。

2 音乐是“两操”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“两操”起着尤

为重要的作用，“两操”动作在音乐的衬托下，使之更具有

生命力和艺术性，音乐可以说是“两操”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，按照音乐的节奏才能做出具有节奏的动作来。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

能发展丰富的想象力与激发练习者的情绪。只有在音乐

与动作珠联璧合时，才能充分地表现出“两操”的魅力，表

现出青春的活力和美。

2 .1 “两操”音乐的个性

“两操”都以美妙动听的音乐和身体活动的方式来达

到身心的健美，但二者的音乐都有其独到之处。健美操在

音乐的合配上则不然，成套动作音乐大多取选于爵士乐、

迪斯科、摇滚乐、轻音乐，也可选几段不同音乐有机地编排

在一起，加强打击乐器的伴奏，音乐时速可以升为每 10 s
24 拍以上的乐曲，并不受多种乐器限制，还可加上特技效

果，充分体现了现代高速度、快节奏、高旋律的特征。

艺术体操在音乐的选择上，较强调动作的韵律和节

奏，音乐的性质必须能反映动作的特点，对节奏的要求必

须有变化。节奏单一缺少变化的音乐和没有个性、没有明

显动力性变化、旋律不鲜明的乐曲都不宜作为艺术体操的

伴奏乐曲。艺术体操将音乐艺术的“声”引入艺术体操的

“形”中，通过音乐作品的艺术形象，丰富动作的想象力，激

发情感，增强动作的表现力。如大幅度的波浪动作、伸展

动作，可采用 3 / 4 拍的音乐；小跳、转体等动作可采用急速

轻快的 2 / 4 拍的乐曲进行伴奏。艺术体操一般还可采用

戏剧性色彩浓而动力性强的旋律；曲调要健康明朗、富有

特色、节奏性强而变化大，时而活泼、时而优美舒展、对比

鲜明、变化多端的乐曲；也可选用抒情而节奏自由的乐曲。

例如，施特劳斯《多瑙河舞曲》，这些音乐的节奏、旋律作用

于神经肌肉，传递到神经中枢，使人们的情绪融入到音乐

的意境中，不由自主地随音乐而动起来。总之艺术体操音

乐是对心灵的直接呼换，而动作是内心情绪的激荡，通过

身体肌肉活动的传导，使艺术体操具有高超的艺术生命

力，给人以深刻的艺术感染力。

2 .2 “两操”音乐的共性

“两操”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，依循着选编的

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，组成富

有活力的成套动作。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，选柔和、抒情、活泼、欢

乐的 2 / 4、4 / 4 等拍子的音乐。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“两操”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
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服务“两操”的功能音乐，使“两操”真正起到健身、健美、

健心的效果。

3 “两操”美的表现形式

“两操”作为动态美的特殊艺术，以人为对象，以人的

运动为主要表现手段，反映了人与运动本身的关系。“两

操”的动作造型都体现美的感觉。健美操体现刚中带柔的

特点，而艺术体操则体现柔中带刚。“两操”从开始位置到

结束位置的移动，需要动作的变化，即有运动方向、路线、

节奏、力量、幅度和速度等变化，通过这种身体动作的变

化，使练习者体会各部位、各方位正确的用力方法及各个

动作变化中精确的本体感觉，从而更深刻地感受姿态、造

型、形体、动作的美。

3 .1 健美操美的体现

健美操对人进行塑造，使他们在获得健美体态的同

时，也受到审美的教育。它既注重动作的优美，但又不同

于艺术体操的健、柔、美；它对人体各部位的刺激需要有一

定的强度，并通过动作的力度来表现操的风格和练习者的

精神风貌。同时，健美操的美还通过个体或群体以形体运

动的形式表现出来，练习者能协调巧妙地运用体内已有的

内力及柔韧性控制完成各种不同的身体姿势，如可以向

前、向后跳转（旋转）360º、柔软的各种劈叉等诸多运动形

式。正由于这些以个体或群体的配合运动形式表现出的

动作高低位置、动作速度的变化、层次的变化，共同构成健

美操的特有一种美学特征。健美操大量的人体静态动作、

无声的形态语言，描绘出一幅幅动人的名画般的静止动

作，如高锐角并腿支撑，单臂分腿高直角支撑等都充分展

示了他们惊人的力量。然而，健美操体现的动作动态与静

态的美，构成健美操美的重要要素。静态是针对片断，动

态是针对整体而言的，二者都由“形、力、健、美、新、意、气、

神等来体现，使之充分达到了外在美与内在美的有机结

合。总之，对健美操运动来说，静态与动态因素在创造表

现人体美的过程中起着尤为重要的作用，而健美操的基本

动作和技术的美，构成了健美操的重要内容，动作和技术

的协调统一形成了美的主体，优美的动作、精湛的技术是

健美操的和谐乐章。

3 .2 艺术体操的美感

美感是人根据一定的审美标准对客观事物、艺术品、

人的道德行为予以评价时产生的情感。艺术体操通过对

自然动作的美化，将富有节奏、流畅、柔和、大幅度以及优

美的技巧动作，以和谐、完美和富有美感的艺术形式表现

出来，充分表现了人的自然本质，通过艺术体操练习手段，

内容的磨练，可使学生在形体方面得到锻炼并对练习者形

体比例均衡产生积极影响。正确规范的把杆练习，经常刺

激臀大肌、髂腰肌、股二头肌等，从而使练习者腿、臀部肌

肉上收，重心升高，下肢拉长，臀、腿线条更加优美。如许

多提踵练习，可使小腿肌肉形态更加漂亮、美观。而大量

徒手练习，包括柔韧练习、手臂和躯干波浪练习、跳跃和转

体练习可以清除腰腹间沉积的多余脂肪，增加胸背部肌

肉，使练习者上身挺拔，胸部丰满，更具有女性的曲线美。

总之，艺术体操则以自然美、韵体美为基础有节奏运动，通

过节奏将人体的基本摆动动作，弹性动作和波浪动作、跳

跃动作、转体动作表现出来；再通过形体的动作，在一定的

时间与空间中进行造型的艺术。艺术体操的动作大都选

择优美、大幅度、易于整齐、流畅舒展，具有典型风格，能充

分体现柔性动作；在动作结构上力求新颖、层次清楚，高低

起伏，来增加表现美的艺术效果。因此它给人们带来的美

感是人类实践创造成果的反映，是实践过程中具有塑造

美、体现美、心灵美的统一过程，人们正是以此去获得满足

和享受。

4 小结

（1）健美操和艺术体操以独特的魅力颇受大学生的喜

爱，正确认识健美操和艺术体操的共性与个性，可为培养

大学生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）“两操”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，它主要以 8 种基

本步伐，以及他们的变换形式和操化了的体操、舞蹈徒手

动作的组合；而艺术体操动作是身体动作和器械动作的结

合，在完成优美身体动作的同时还要表现出操纵轻器械的

技巧，表现出各项器械的特性。

（3）音乐是“两操”的核心，健美操的音乐选择大多选

取爵士舞、迪斯科、摇滚乐、轻音乐；而艺术体操在音乐的

选择上较注重于动力性强的旋律，曲调节奏变化大，时而

活泼轻快，时而优美舒展，以及抒情而节奏自由的乐曲。

（4）健美操的美由“形、力、健、意、气、神”等来体现，艺

术体操的美则表达在自然、韵体美为基础的有节奏运动

中。

参考文献：

［1］邝 丽，李文慧，马更娣 .艺术体操［M］.北京：北京体

育学院出版社，1989：131 - 138.
［2］曹锡璜，田赐福 .健美操［M］.北京：高等教育出版社，

1991：1 - 55.
［3］《形体健美与健美操》编委会 .形体健美与健美操［M］.

北京：高等教育出版社，1995：38 - 43.
［4］王 洪 . 健美操教程［M］. 北京：人民体育出版社，

2001：1 - 55.
［5］全国体育院校教材委员会艺术体操教材组 .大众艺术

体操［M］.北京：人民体育出版社，2000：7 - 65.
［6］国际体操联合会 . 健美操竞赛规则 2001 - 2004［S］

.2000：29 - 30.

［编辑：周威］

11第 6 期 沈芝萍：对健美操与艺术体操运动项目的比较


