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健美操编排技巧与音乐的融合
周毅琼

（成都大学中国 - 东盟艺术学院音乐与舞蹈学院，四川 成都 610100）

摘要：健美操是一项集运动、娱乐于一体的运动，搭配节奏鲜明、旋律优美的音乐，更有利于激发学生运动积极性，帮助他们塑形增肌，

促进他们德智体美劳全面发展。为了更好地推广健美操运动，高校体育教师要积极促进健美操编排和音乐的融合，根据不同类型音乐编

排健美操组合动作，锻炼学生肢体协调能力；尝试不同风格健美操背景音乐，满足不同学生音乐和运动喜好，激发他们健美操训练积极性；

自主创编不同风格健美操动作，根据动作剪辑音乐；根据音乐节奏设计健美操动作，保持音乐和动作的一致性，全面提高健美操教学质量。

关键词：休闲体育专业；健美操编排；音乐；融合路径

随着休闲体育产业的迅速发展，健美操成为我国高校体育课

重要组成部分，丰富了体育课教学内容，把音乐、舞蹈和运动融

为一体，有利于锻炼学生肢体协调能力、柔韧性，有利于帮助他

们减脂增肌，塑造他们良好身体姿态，进而提高体育教学质量。

高校体育教育要尊重学生健美操水平差异，自主编配健美操动作，

精心挑选音乐，尝试根据不同节奏、不同风格、不同国家音乐来

编排健美操动作，让学生通过音乐感知健美操的力量美和柔韧美，

帮助他们记忆健美操动作，让他们真正喜欢上健美操运动，从而

激发他们训练积极性，进一步提高健美操教学质量。

一、健美操音乐的基本要求

（一）音乐风格与健美操动作风格相吻合

高校体育教师在挑选健美操音乐时，要尽量挑选和健美操动

作风格吻合的音乐，让音乐与动作更加和谐，这样更容易激发学

生学习兴趣，同时让音乐节奏帮助学生记忆健美操动作，进一步

提高健美操教学质量。例如教师在健美操选修课教学中，可以挑

选当下流行的音乐作为背景音乐，让健美操培育在力度、节奏等

方面更符合大学生口味，根据音乐节拍设计健美操组合动作，让

学生跟随着音乐节奏“动起来”，让他们把握好音乐速度和节奏，

从而提升健美操动作观赏性。

（二）音乐的通感性

音乐的通感性是指健美操音乐在节奏上能够与健美操动作的节

奏相一致，音乐的内在节奏能够适应健美操外在节奏的变化，更好

地表现健美操动作内涵。通常上来看，健美操音乐要选择动感十足、

旋律优美、积极向上的音乐，这样的音乐渠道不仅可以振奋学生精

神，让他们跟随着音乐节奏动起来，强化学生肌肉记忆，从而帮助

他们记忆健美操动作，还可以激发学生情感共鸣，让他们精神饱满

地进行健美操表演，进一步提高健美操表演艺术感染力。

（三）时间的准确性

健美操选择的音乐速度是以 10s 作为单位来对于动作的节奏

进行设计，音乐一般分为慢、中、快三种速度标准。首先，高校

体育教师要根据整套健美操动作完成时间来挑选合适的音乐，让

健美操表演时间和音乐播放时间保持一致，让学生找准健美操动

作节拍，让他们的动作和音乐保持一致，给人带来浑然天成的感觉。

其次，教师可以自主编创健美操动作，根据编排的动作来制作音乐，

尝试民族音乐、爵士乐和迪斯科等节奏感比较强的音乐，让配乐

和健美操动作风格保持一致，让学生健美操动作更加流畅。

（四）音乐旋律必须形象化

音乐旋律是健美操动作节奏的重要参考，可以帮助学生记忆

动作节拍，让他们把整套健美操连贯起来，更容易激发他们的情

感共鸣，从而提高健美操表演艺术感染力。例如体育教师可以挑

选每分钟 130—180 拍的音乐，利用这种音乐欢快、鲜明的节奏感

开展教学，让健美操动作内涵更加形象化，让学生情不自禁地跟

随着音乐舞动，提升他们的训练积极性，逐步提高他们的健美操

水平。

二、休闲视野下高校健美操动作与音乐编排技巧

（一）音乐与健美操动作的一致性

音乐与健美操动作是相辅相成的关系，只有把二者完美融合，

才能编排出优秀的健美操作品，让学生感受健美操独特魅力，更

好地推广健美操运动。高校体育教师要让音乐与健美操动作相得

益彰，一方面要根据健美操动作挑选音乐，让音乐节奏与健美操

动作节奏一致，把健美操动作自然地融入音乐节奏中，调动学生

健美操训练积极性。另一方面教师可以根据音乐编排健美操动作，

设计健美操组合动作，设计出更加有创意的动作，让音乐与健美

操动作完美同步，提高学生健美操表演效果。

（二）注重背景音乐的流行程度

高校体育教师要积极了解“00 后”音乐审美和运动喜好，便

于挑选符合他们需求的音乐，例如挑选一些网络热门歌曲、流行

歌曲，利用这些学生耳熟能详的流行歌曲编排健美操动作，激发

他们的健美操训练积极性，进一步推动健美操教学改革。同时，

教师要树立“互联网 +”思维，搜集健美操比赛视频，再结合学

生健美操水平来自主编配健美操，利用流行歌曲作为背景音乐，

进一步激发学生健美操学习兴趣，提高健美操编排质量。

（三）注重背景音乐的变化性

为了调动学生健美操训练积极性，高校音乐教师要及时更换

健美操背景音乐，根据音乐变化调整健美操动作，控制好训练难

度和强度，保持健美操训练新鲜感，避免学生对健美操产生“审

美疲劳”。体育教师可以从简单的大众健美操教学入手，挑选中

速音乐作为背景音乐，设计好健美操组合动作，等学生掌握健美

操基本动作组合后，再提高训练难度，挑选节奏快的音乐，增加

竞技性健美操动作，激发学生训练积极性，让他们的音乐声中掌

握健美操运动技巧。

（四）音乐节奏要动感鲜明

健美操音乐节奏与旋律会影响学生对动作的理解、训练积极

性，因此，高校体育教师要编排健美操动作时，要挑选动感十足、

节奏欢快、充满活力的音乐，这样的音乐更能激发学生健美操训

练积极性，让他们在音乐和健美操动作中释放学习压力，从而起

到帮助他们放松身心的作用。同时，体育教师还要选择节奏轻快、

清新悦耳的音乐，例如少数民族音乐、国标舞音乐等，让轻松愉

悦的音乐激发学生运动积极性，让他们主动加入健美操训练中，

从而锻炼他们的肢体协调性、满足他们减脂增肌的运动目标。

三、休闲视野下高校健美操编排与音乐的融合路径

（一）根据音乐节奏设计健美操组合动作

健美操音乐构成包括：旋律、风格、开场、结束、乐段、重音、

重拍韵律、节奏和速度。高校体育教师要根据音乐节奏、韵律和
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情感来创编健美操组合动作，让动作之间的衔接更加自然，让音

乐节奏和健美操动作节奏一致。首先，体育教师可以挑选一些节

奏欢快、动感十足的音乐来编排健美操，控制好健美操动作难度，

把对称动作和不对称动作灵活组合在一起，保证整套健美操动作

的连贯性，加深学生对动作的记忆。例如教师可以挑选流行歌曲《奔

跑》作为健美操背景音乐，尝试把街舞动作融入健美操中，第一

个节拍左腿吸腿跳，双手叉腰；第二个节拍双腿落地直立，双手

姿势不变；第三个节拍右腿吸腿跳，双手姿势不变；第四个节拍：

双腿落地直立，双手姿势不变；第五个节拍：双腿跳起，双手叉腰；

第六个节拍：双腿落地开立，双手姿势不变。其次，教师可以带

领学生分析节奏，重点讲解《奔跑》的高潮部分，加深他们对歌

曲旋律和节奏的记忆，让他们跟随音乐节奏完成跳跃、旋转等健

美操动作。同时，教师可以录制健美操训练视频，示范标准动作，

并把视频分享给学生，便于他们课下参照短视频进行训练，帮助

他们快速记忆健美操组合动作，进一步提高健美操训练质量。

（二）根据音乐风格设计健美操动作

高校体育教师要尝试不同风格音乐，例如热情奔放的爵士乐、

喜庆欢快的民族音乐、动感十足的嘻哈音乐等，根据不同风格音乐

来编排健美操动作，健美操动作和音乐达到浑然天成的效果。例

如教师可以把爵士舞动作融入健美操动作编排中，再根据爵士乐

Swing 节奏来设计动作，把爵士舞中常用的顶胯、wave 和 roll 等动

作融入健美操中，让学生跳出爵士乐的慵懒和洒脱。教师可以根据

爵士乐节奏编排健美操动作，让学生找准节拍，带领他们从右到左

地做动作，第一个节拍让学生跟随节奏原地踏步；第二个节拍让学

生向上伸展双臂，并向前走动；第三个节拍让学生胸部 roll 配合手

臂 roll 的动作，下肢的顶胯，上身 wave 配合下肢的律动；第四个节

拍重复第三个节拍的动作，最后一个节拍放慢动作，调整呼吸节奏。

此外，教师可以鼓励学生根据爵士乐自主设计健美操动作，并鼓励

他们尝试利用花球、彩带等开展健美操表演，激发他们健美操创编

灵感和训练积极性，营造良好的健美操教学氛围。有的学生尝试利

用花球做道具，双手持花球进行表演，设计双臂交叉举、胸前抖动

等动作，并尝试增加稍有难度的原地空翻等动作，提高健美操表演

效果，进一步提高自己的健美操运动能力。

（三）背景音乐与健美操动作保持一致

体育教师要把握好背景音乐和健美操动作的节奏，保证音乐

与健美操动作一致，让整套健美操动作看起来更具有观赏性和协

调性。第一，教师可以尝试利用少数民族音乐来编排健美操，凸

显少数民族音乐热情奔放、动感十足的特点，同时让健美操动作

更加连贯、协调。例如教师可以挑选彝族火把舞音乐作为健美操

背景音乐，利用独特的音乐节奏来编排健美操动作，强化学生对

节奏的记忆，让他们跟随音乐舞动，让他们的动作更加流畅自然。

第一拍至第三拍：右脚做恰恰步 4 次后向右转体 360°，左右臂

交替前侧平举；第三拍向左侧跳，右腿侧摆，左臂握拳摆至侧上举，

右拳紧握叉腰；第四拍换右侧跳，左腿侧摆，右臂握拳摆至侧上举，

左拳紧握叉腰；再重复一次前四个节拍的动作。第二，健美操背

景音乐要尽量挑选节奏鲜明、韵律动感十足的音乐，也可以尝试

挑选热门流行歌曲，满足学生音乐审美需求。例如教师可以挑选

《舞娘》作为背景音乐，这首耳熟能详的歌曲节奏快、韵律十足，

容易调动学生积极性，教师可以设计顶胯、吸腿跳、恰恰步和转

体等动作，并尝试增加金字塔造型、空翻等动作，进一步促进健

美操动作编排和音乐的完美融合。

（四）根据健美操动作改编音乐

高校体育教师还可以尝试根据健美操动作来改编音乐，利用

专业化音乐剪辑软件把不同风格、不同节奏的音乐剪辑在一起，

这样可以让音乐更加贴合健美操动作，从而提高健美操教学质量。

首先，教师可以根据健美操动作节奏、风格来挑选音乐，再把挑

选的音乐素材导入剪辑软件中，把一段音乐的高潮和另一段音乐

的结尾或停顿处连接起来，让音乐的转换更加流畅自然，保证节

奏旋律的一直，控制好整段音乐的节奏和旋律，进一步提高健美

操表演效果。例如教师可以把风格相近的流行歌曲高潮部分剪辑

在一起，更加突出整套健美操动作的主题、情感，利用这些学生

熟悉的节奏来强化他们对动作的记忆，从而帮助他们尽快掌握健

美操动作。其次，教师可以搜集专业健美操比赛音乐，对这些音

乐进行调速，降低健美操动作编排难度，编排出更适合大学生的

健美操动作，进一步促进音乐与健美操动作的融合，让学生跟随

音乐舞动起来。例如教师可以调慢健美操音乐节奏，让整个音乐

节奏慢一下，并设计速度和强度适中的健美操动作，明确个人和

团队健美操动作，进一步丰富健美操教学内容，帮助学生实现减

脂塑形的目标。

（五）巧妙融入短视频平台健身操音乐

随着抖音、快手和小红书等短视频平台的兴起，健身操逐步

走红网络，其中最具代表性的就是刘畊宏，这为高校健美操运动

推广和教学奠定了良好基础。例如高校体育教师可以线上观看刘

畊宏跳操视频，并亲身体验跳操的难度和强度，再从中挑选难度

适宜的一整套动作，进一步创新健美操教学内容，满足学生学习

需求。教师可以挑选刘畊宏《本草纲目》跳操视频，把《本草纲

目》作为背景音乐，为学生讲解其中的每一个健美操动作，例如

盘踢毽子、磕踢毽子、拐踢毽子等，让学生腰腹部、双臂、双腿、

肩关节等动起来，锻炼他们的肢体协调性，让他们实现减脂塑形

的健身目标，培养他们良好的运动习惯。同时，教师还可以剪辑

刘畊宏《龙拳》跳操视频，并录制跳操讲解视频，分析每一个节

拍动作，并添加详细的动作说明，把视频分享给学生，督促他们

课下根据视频进行练习，进一步提高他们的健美操水平。

四、结语

总之，高校体育教师要明确音乐与健美操动作之间的关系，

创新传统健美操动作编排与教学理念，积极尝试利用不同风格、

不同节奏和不同国家音乐来编配健美操动作，编创出更符合“00

后”大学生审美需求的健美操动作，从而激发他们的健美操训练

积极性。同时，教师可以根据音乐风格、节奏编创健美操组合动作，

锻炼学生肢体协调性，利用音乐软件剪辑健美操背景音乐，促进

音乐与健美操动作的完美融合，把短视频平台跳操音乐、健美操

动作融入教学中，满足学生个性化学习需求，提高健美操教学质量，

更好地推广健美操运动。
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