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摘  要：音乐是健美操的灵魂，音乐使健美操成为有声有色、有情有形的体育项目。音乐 

在健美操的教学中起着重要的作用，对健美操的教学效果有着很大的影响。  
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1 健美操运动概述  

健美操是融体操、音乐、舞蹈、美于一体，通过徒手、手持轻器械和专门器 

械的操化练习达到健身、健美和健心的目的的一种新兴娱乐、观赏型体育项目，

又是竞技比赛的体育项目。  

现代健美操是从 20 世纪 60 年代初开始萌芽的,最初是美国人太空总署医生

库帕博士为太空人设计的体能训练阿洛别克（Aerobic）项目。 80 年代初美国

人简方达为健美操在世界的推广作出了杰出的贡献，在她的感召和影响下，健

美操在世界各地迅速突起，健美操俱乐部、健美操中心如雨后春笋蓬勃发展。

近十几年来，美国的健美操一直处于世界领先地位，欧洲健美操的发展也很普

及，亚洲健美操的发展也是风起云涌。健美操运动于 20 世纪 80 年代初传入中

国,健美操传入中国首先在高等院校得到了积极响应和推行，1991 年 7 月在广

州中山大学举办“橘红杯”全国综合性高校健美操比赛，此后全国无数社区俱

乐部都以健美操进行健身运动。  

2 健美操音乐的特点  

健美操音乐具有鲜明的节奏感，健美操音乐多取材于迪斯科, 爵士摇滚等现

代音乐和民族、流行音乐, 其速度的快慢、力度强弱的规律性变化, 表现了健美操



音乐的鲜明节奏感；健美操音乐具有时间的准确性，时间是健美操运动的生命

线。由于健美操直接受音乐时间的限制,所以在选择健美操的音乐时,对音乐时间

上的要求非常严格；健美操音乐旋律必须形象化，旋律的形象化泛指一套健美操

的全部音乐都要体现完整的艺术形象。音乐的旋律越鲜明,定位越准确,健美操创

编者的才华和表演者的水平也就越能最有效和最准确地表现出来。  

3 健美操音乐和动作的关系  

3.1 音乐与动作风格要统一  

音乐要充分体现健美操动作的风格。健美操的特点和风格是通过音乐的协定

配合表现出来的。音乐的旋律和风格与动作的性质、节奏、风格以及练习者的情

绪必须融为一体，否则就失去了健美操的艺术性。  

3.2 音乐和动作节奏要协调一致  

音乐的旋律要配合动作的节奏。音乐的节奏是通过节拍来表现的，音乐是健

美操的灵魂，而动作本身具有一定的节奏，一定要根据动作的节奏来配合相应旋

律的音乐，使其有机结合，达到比较完美的效果。  

3.3 成套动作要与音乐时间相配合  

健美操在时间上有一定的规定。实际上要求音乐在规定时间内完成相对完

整的乐曲结构与情绪表达。成套动作开始之前可以有前奏，但音乐与动作必须

同时结束。  

4 音乐对健美操教学效果的影响  

4.1 健美操教学效果的评价标准  



单位时间内所教内容的多与少，所教内容的多与少和教师的教法、动作的难

易、练习者的协调性等有着一定的联系。如果教师的教法恰当：包括示范正确到

位、讲解简明扼要、口令清晰洪亮等，能很好地组织练习者进行练习，可使教学

过程顺利的进行，所交的内容相对会比较多。选择的音乐若能和动作有机的结合

在一起将有助于练习者较快的掌握所学内容。另外教学者还要充分调动练习者的

学习兴趣，有了学习的兴趣，练习者才会积极主动的参与教学。是否达到进行健

美操练习的目的也是评价健美操教学效果的一个标准，健美操分为三大类，不同

类的健美操所达到的效果是不同的。  

4.2 音乐在健美操教学中的作用  

4.2.1 音乐能激发练习者的表现力  

音乐是“心灵的体操”。健美操音乐是富有通感性的它能带动练习者的内在

感觉，使他们在气息、力度和神态方面发生细微而明显的变化，因此优美动人的

音乐可以提高练习者的乐感、美感及动作的表现力,丰富练习者的想象力和创造

力。从而达到增进健康,培养正确体态、塑造美的形态、陶冶情操的目的。  

4.2.2 音乐对练习者具有心理调节与疏导的功能  

健美操是在音乐伴奏下进行的身体练习。音乐使健美操动作充满活力,人们

在欢乐的气氛中进行锻炼,心情愉快,能排除神经上的疲劳和紧张。无论是处在怎

样的心境,通过健美操音乐的号召都会给练习带来良好的效果,去除疲劳、消除烦

恼,精神上能得到极大的解脱。对于旁观者来说,他们也会在音乐的感染下,产生跃

跃欲试的感觉。  

4.2.3 音乐使健美操具有节奏感和韵律性  



鲜明的节奏感是健美操音乐的特点之一，由于其取材的特殊性使其速度的快 

慢、力度的强弱有着规律性的变化。健美操的音乐多采用 2/4 拍和 4/4 拍的乐

曲。强弱分明，节奏感突出，能够较好地体现健美操动作的力度和韵律，给人以

动感。。相同的动作由于力度增强或减弱、速度加快或减慢等节奏变化，就可以

体现出丰富的内容。在完成动作时由于肌肉用力大小、强弱快慢、刚柔等就会使

动作表现出了刚、柔、绵、韧等多种运动形态，形成不同风格的健美操动作。因

此健美操的音乐不仅能使练习者在完成单个或成套动作时准确地把握每一个节

拍，更重要的是能激发练习者情绪，培养做健美操时的节奏感和韵律性，陶冶美

的情操，达到最佳的练习效果。  

4.2.4 音乐对练习者的生理有着一定的影响  

健美操的音乐能与练习者心跳频率产生共鸣,即当音乐节奏加快时,心率也相

应升高,而音乐减慢时则心率也相应减缓。在有音乐伴奏和无音乐伴奏的情况下

进行健美操练习,每分钟心率可以相差 10-20 次,其原因是:音乐的节奏使大脑皮层

中枢神经产生兴奋,给情感带来良性刺激而促使血液循环加速、呼吸加快、心肌

频率增高。  

4.2.5 健美操音乐能加强对动作的记忆，加快对技术动作的掌握  

在进行健美操练习时选择适合的音乐可以加速学习过程，增强练习效果。健

美操音乐的节奏和旋律与动作形象会在大脑皮层中形成一定的联系,能引起联想

和动作的反应。旋律优美、节奏感强的音乐,有助于练习者牢固的记忆动作的顺

序和掌握动作。合理掌握力的运用,体会动作的正确感觉,启迪和帮助练习者更好 

地记住动作,掌握好动作要领,使练习者的动作更加优美、协调、准确。  
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