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摘 要: 健美操是一项美的运动, 它以独具的艺术魅力, 在体育与艺术长河中放射出璀璨夺目的光芒, 美给予

健美操永恒的生命力。健美操是通过人的智慧创编的, 并通过音乐、意境、动作、服装等形式表现美。它以这些和

谐和颇具艺术感染力的形式,使人们充分感受到美的魅力。
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Abstract: Aerob ics is a beauty exercise. It is beauty that g ives aerob ic exercise a permanent life, its un ique artis�
t ic charm sh in ing in the development o f PE and arts. Aerob ic exercises are created through human w isdom, its

beauty expressed throughmusic, images, gestures and garments etc. The harmon ious and artist ic form s of aerob ics

let people complete ly fee l the charm o f beauty.
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健美操是表现人体健、力、美, 增进人们身心健

康,体现个性独创, 塑造健美体魄, 让人们感受美并

带来快乐的运动。运动与美自古以来就紧密相连,

健美操在使人获得健美体态的同时, 也受到了审美

教育。健美操也是以人体为对象,以健美为目标,以

身体练习为主要内容, 以艺术创造为手段,融体操、

舞蹈、音乐为一体的新兴体育项目。有人称健美操

为  节奏体操、有氧体操、韵律体育 !等,名称虽然不

同,却有共同的目标 ∀ ∀ ∀ 增进健康, 塑造体形,陶冶

情操, 实现健与美的追求, 以满足人们爱美的天性。

一 音乐美

音乐是最富情感的艺术。黑格尔曾说:  音乐

是精神, 是灵魂 !。[ 1]健美操和音乐是有机联系着

的,音乐能烘托健美操的气氛, 表现健美操的特色,

丰富健美操的艺术魅力,音乐的力量是巨大的,是健

美操不可分割的部分。有资料表明, 健美操运动中,

使感情激动的首先是音乐。旋律美是最重要的音乐

美的要素,健美操比赛中,运动员在优美的乐曲声中

心情的舒展造型, 音乐的旋律与运动员的力量相互

渗透,达到完美的统一。音乐伴奏,既可以增添健美

操的艺术色彩,使运动节奏和节律和谐统一,又可以

提高运动员的艺术表现力。因此, 音乐被称为健美

操的灵魂,没有音乐美, 健美操的艺术性也会暗然失

色。一套健美操没有理想的音乐配合,是不会受到

练习者欢迎的,健美操的特点和风格主要是通过音

乐协调配合而表现出来的。因此,音乐的旋律、风格

与动作的性质、节奏、风格以及练习者的情绪必须融

为一体,音乐的节拍和强度要与健美操的节拍和强

度相吻合,做到声形一体, 有机结合, 否则健美操的

艺术性就无从体现。健美操的音乐节奏一般都是比

较明快的,从而形成一种快而强烈的跳跃性特点。

音乐虽不像人体美,动作美等那样给人以具体美的

形象,但它却能把人们带进一种使人振奋,令人遐想
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的感情世界。健美操的音乐以它那鲜明的节奏,动

人心弦的旋律,丰富感人的声音直接触动感情中枢,

震撼着人们的灵魂, 让人们享受着听觉、视觉、感官

上富有神韵的立体之美。

二 意境美

意境美,是中国古典美学的一个重要范畴,它是

指人们审美体验、情趣、理想与经过提炼加工的生活

形象融为一体后所形成的艺术境界。现代社会在技

术高度发展和物质文明大跨度进步的同时, 也出现

了人类文明天平的严重失衡,人们越来越深地感觉

到精神的空虚、孤独、迷茫和情感的贫困。于是迫切

需要一种精神和情感的满足,需要通过审美来弘扬

人生价值,追求更高的精神境界。而健美操作为一

项蕴含众多美之要素的体育项目, 似乎正好符合人

们的情感需求和审美需求。刘海粟说:  人体美是
美中之至美,来自其生命和自然流动 !; 德谟克利特

说:  身体美若不与聪明才智相结合,那是某种动物

性的东西!, [ 2]
可见  美!是人们创造力的源泉。而

健美操之所以能唤起人们的审美情感, 就在于它的

结构外观具备和谐美, 而其内涵则有千变万化的技

术风格及个性情感的独特魅力所体现的的美的意

境。美不可能雷同,凡是美必须是新颖、独特、有创

造性的,不论是日常生活美, 还是健美操运动美,那

些一下就引起人们注目,引起人美感的东西,总是令

人耳目一新,不同凡响。美的意境常常引起人们去

发现健美操运动中  美 !存在的形式, 探求健美操运

动创造美的运动规律,揭示健美操  美 !的奥秘, 在
美的意境中,在让人们感受美、追求美、创造美的过

程中, 去丰富知识、提高认识、陶冶情操、造就品德,

培养人们的审美想象力和创造力。

三 动作美

健美操是追求人体美的一项体育运动, 是通过

形体动作在一定时间与空间中进行的艺术造型,通

过有节奏,有组织的人体动作造型来创造理想的完

美的健美操形象。所以健美操是通过身体去塑造各

种各样的形体动作来进行表演和参加比赛,造型、舞

姿、体形、体态的美与不美直接影响到表演艺术水平

和成绩的好坏。动作美是健美操美的核心, 动作美

主要体现在姿态、速度、力度等方面。
[ 3]

姿态是动作的空间概念,是身体或身体各部位

运动过程中所处的状态。上、下肢、头与躯干的配

合,其动作所占的空间幅度大小和身体各部位组合

造型中的相互关系,形成其独有的美感特征的姿态,

即是姿态造型。姿态造型可表现挺拔、雄健的形态

美,也可创造娇柔和谐的艺术形象。呼吸也能影响

运动美,如在跳跃运动时采用以鼻吸气, 以口呼气,

配合面部表情的变化嘴稍张,力求做到呼吸的松快,

给人以精神饱满、青春焕发的渲染; 在整理运动部

分, 由于动作慢而轻松, 采用深而慢的呼吸方法, 使

心跳逐渐恢复平静,呼吸和动作的完美配合,体现一

种和谐之美。

速度是从时间概念上去创造和理解动作, 并以

快慢的形式表现出来,健美操运动负荷的安排,应当

符合人体运动的生理曲线要求, 一套健美操的速度

应由慢渐快,再由快向上, 向远伸展, 跑跳部分使全

套操达到高潮。拍与拍之间的速度变化,应与音乐

的节奏变化相符合,节奏是韵律的变化,而韵律则是

节奏的深化。动作从节奏进而形成韵律,可以在视

觉上引起愉悦,表现出鲜明的动态韵律美。

力度是练习者在完成动作时,肌肉用力及动作

变化的速度和动作熟练程度的外在表现。健美操动

作刚劲有力,积极快速, 力度感强,有相应的  加速 !

和  制动!。[ 4]动作从一种姿势到另一种姿势, 其速

度不是平均分配,将要到达姿势的相对造型时,要求

肌肉的加速与制动, 表现出运动的力度。如双臂上

举握拳至肩侧屈握拳,要求两臂由上至下时速度相

对较慢;将至肩侧屈时, 速度加快并制动,形成一个

慢快缓急的交换。制动时能前屈双肱二头肌, 给人

一种既流畅又强健的敏捷美感。所以,动作表现出

的力量也是较高层次的美感形式。

四 � 服装美

服装美是一门艺术,是研究美化人体穿着艺术

的科学,它区别于其他物质文明美的地方就在于,它

必须与人体相结合才能构成具体形象,成为审美对

象, 如果离开穿着主体, 也就无从谈起服装美。俗语

中说的  佛要金装, 人要衣装 !,  人是桩桩, 全靠衣

裳!,  三分在人, 七分在装 !, 也就是从另一方面说

明这个道理。健美操的服装, 表现出的美也是一种

艺术。健美操的服装主要形式为紧身,以突出运动

员的形体美和形态美。服装要求柔软,在设计上强

调艺术性和新颖感。一般运用闪光面料、花边、蕾

丝、珠片, 但不用过多的金属装饰, 以免运动中划伤

肌肤。这样使健美操服装穿着更加漂亮、舒适、得

体,并充分体现健美操运动  健、力、美!的特征和高

度的艺术性以及表现美和创造美的能力。而且, 也

只有舒适的美的服装在比赛中才能表现自如, 如果
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健美操服装没有选择搭配好,不但影响运动效果,裁

判评分时也会产生压抑心情,降低情趣。服装配色,

是衣着美的重要一环,色彩搭配不当,使人显得不伦

不类, 俗不可耐。服装的色彩美不美,关键不在一种

色彩本身美不美,而在于不同色彩在服装中搭配得

是否和谐。如果色彩关系对比过强, 花俏有余、而协

调不足的配色;用色繁杂、零乱,色彩过于堆砌,则显

得浮艳、俗气,影响视觉效果,影响健美操的整体美

感。因此,为了使不同色彩搭配到平衡的效果,须注

意在重色与轻色、明色与暗色及强烈的对比色进行

搭配时,应通过调整面积关系, 变化位置关系等方法

来取得视觉上的平衡。
[ 5]
一个人的服装过于淡雅,

有时就显得软弱无力,缺乏生气,若点缀一些深色或

鲜艳色,就可以得到一种平衡感, 在一大片轻色中,

有时一点点重色就能使之平衡。

健美操的服装主色往往以一、二色为主,这样容

易形成一个主调,取得和谐协调的整体效果。
[ 6]  色

不多, 和谐则美 !, 如果服装色相数越多, 越需要统

一的要素,越是艳丽的色彩,越需要调和的要素。健

美操服装本色要处理好明度、色相、纯度和面积这四

者之间的关系。服装的配色是服装美的关键因素,

正是由于不同色彩,给人不同的心理感受,诱发不同

的联想,因而健美操服装的丰富色彩可以为人们带

来五彩缤纷的景象和无限甜美的遐想。

健美操是一项美的运动,又是一项综合性艺术。

健美操运动之  美 !, 包括音乐美、动作美、意境美、
服装美等方面,美是健美操的生命,在健美操运动中

具有特殊意义。
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精神面貌, 对提高全民族素质有重要意义。
[ 4]
针对

我省社会体育指导员目前现状, 可以采取  送出去,

请进来 !的办法, 对市、区、县体育工作人员, 各社区
辅导站辅导员、乡镇文体站站长、老年体协、各单项

协会和各健身辅导站工作人员进行培训, 社会体育

指导员的普通培训与职业化同步进行, 在保证质量

的基础上增加数量,注重实用。大力发展等级社会

体育指导员,建立健康的等级社会体育指导员升级

制度。针对社会指导员量少质缺, 基层社会指导员

奇缺的情况,可将乡镇文体站工作人员的工资纳入

乡镇政府工作人员工资筹措范围,解除其后顾之忧,

还可以鼓励并支持对健身锻炼的爱好者与社会体育

指导员一起参与全民健身的指导工作。此外,高等院

校体育专业在社会体育指导员培训方面具有得天独

厚的优势,要充分承担社会体育指导员的培训任务。

全民健身活动是与实现社会主义现代化建设相

配套的跨世纪的系统工程, 是体育改革中战略性的

重大举措。2008年北京奥运会激发了湖南的全民

健身热情,奥运会以后湖南省的群体工作应好好总

结奥运健身热的经验, 借奥运东风, 因势利导, 让体

育精神和健身意识更加深入人心, 充分发挥体育在

构建和谐社会中的特殊作用。
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