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体育舞蹈与健美操技术特点和审美异同分析
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【摘　要】在我国提出建设体育强国战略背景下，社会大众愈发重视身体健康，体育舞蹈和健美操都隶属于形体塑造

与体质锻炼的运动项目范畴，是将体育和艺术深层次结合。本文以体育舞蹈和健美操概述为切入点，重点分析了两个体育

项目在技术特点和审美之间的异同，对二者的相似性以及本质区别做出清晰界定，以期能够为高校开展相应课程明确教学

方法，促使锻炼人员能够依据自身条件、兴趣偏好以及目的，从两个运动项目中选择出最为适宜的一种。
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前言

体育舞蹈和健美操都是有氧运动项目，有着较强的艺术

感染力与魅力，一些初入门的锻炼者往往会对这两种运动

项目有所混淆，尽管二者有着较高的相似性，但是从技术

特点与审美倾向来说存在着明显差异，通过系统化、深层

次分析双方异同，将其运动价值最大化发挥出来，增强锻

炼者体质。

1　体育舞蹈和健美操概述

体育舞蹈是深入融合体育和艺术的一种运动项目，也被

称之为国际标准交谊舞，依托于艺术审美这一渠道而达成

身心共建目标，音乐在演绎动作技术中扮演着关键角色。

体育舞蹈涵盖10个舞种，各舞种都有相应的文化背景与特

质，此运动项目是基于现实生活，以艺术夸张的方式来表

现对象。

健美操的核心目标为通过一定的身体运动量与练习量

而实现强身健体，在运动期间要同时控制身体和精神，平

衡好力和美之间的关系，动作既要有力量感，也要带有美

感。健美操的运动素材主要集中在7个步伐，不同于体育舞

蹈要使用丰富多元的音乐，其所用到的音乐类型较少，以

欢快、带有感染力的音乐为主，音乐所承载的任务是为了

保证动作能够顺利完成[1]。

这两种运动项目的表达方式相同，都是依托于控制身

体，以肢体语言进行情感表达，肢体占据着关键地位，形

体要求十分严格，运动者要跟着音乐节奏旋律完成肢体演

绎与动作技术演绎。体育舞蹈对健美操的发展起到了一定

的推动作用，促使其内容与表现形式更为丰富化。

2　体育舞蹈和健美操的技术特点和审美之间的异同关系

2.1　技术特点异同

2.1.1　各自的技术特点

体育舞蹈的技术特点在于兼具艺术性、观赏性、竞技性

和规范性。每一个技术动作都要做到准确无误，旋转和步

伐都要按照既定标准来执行，呈现出独特韵律和美感。体

育舞蹈是把音乐、舞蹈、服装和体态巧妙灵活地融合在一

起，给受众同时带来视觉和听觉的享受，不仅使得受众感

受到美的熏陶，还能够调动其参与热情。

健美操的技术特点表现在艺术性和节奏性。健美操是

健康、美丽、力量的表现载体，无论是动作，还是跳跃都

可以展现出力量和美之间的关系，其不仅是简单的体育竞

技，更是艺术享受。运动员借助于顺畅协调、带有弹性的

动作，展现出高超技术和巧妙编排。健美操的音乐有着有

力节奏和优美旋律，促使这项运动更具感染力，比赛和表

演的观赏性较为突出，并且此项运动还具有广泛适应性的

技术特点，各个年龄段、身体素质、技术水平以及性别的

群体，都可以从中找到适宜的练习方式。

2.1.2　动作结构异同

动作结构异同是表现体育舞蹈和健美操技术特点的关

键模块。健美操的动作结构与现代体操有着十分密切关

系，而且很多动作是通过与舞蹈元素融合演变而来，其中

借鉴爵士舞的动作较多，比如控制机体的肩部、髋部、腰

部来展现律动，韵律感和灵动感是健美操的突出动作结构

特点。而体育舞蹈是由多类型舞蹈项目所组成的一个大类

别，各舞蹈种类的地域文化特征十分鲜明，隶属于民族舞

蹈艺术文化范畴，具有突出的艺术风貌。这两种运动项目

都有着严格的技术标准规范要求，但是相对来说，健美操

更加重视运动员是否标准、完整地完成动作演绎，对动作

组合使用次数有着明确要求，动作模式较为固定，不被允

许使用地板动作以及难度较大动作[2]。体育舞蹈涉及到多

个舞种，每一舞种都要遵循相应的动作难度标准与技术要

求，比如华尔兹，舞者要借助于脚部动作、摆荡的身体、

优雅的舞步展现舒缓节奏。

2.1.3发力方式异同

再从发力方式来看体育舞蹈和健美操在技术特点方面的

异同。先从相同点而言，二者都是利用协调身体的各个结

构与感官，以控制神经系统的方式，确保肌肉与身体操控
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精准化，掌握发力技术要点，各个动作衔接顺畅，身体幅

度、节奏都要和音乐律动保持精准配合关系。但是同样双

方的发力方式存在着一定区别，主要表现在肢体表达方式

以及艺术追求层面。体育舞蹈的发力位置更加倾向于运用

小肌群，强调创新改编动作，每一动作都要表现出情感，

更加看重力度美学，无论是身体转动的重心倾斜，还是跳

跃时的身体升降，每一种动态变化都要做到准确发力。比

如，伦巴舞的动作发力，舞伴之间配合的收、拉、放等动

作都要同时兼顾静力与动力，发力同时是含蓄的与带有张

力的。健美操更多是将大肌群作为发力位置，要求精准地

完成动作演绎，以大开大合、直接、强烈的发力方式，力

量特征为直线型与脉冲式，肢体伸展与刚性力量释放维持

平衡状态。总体来看两种运动项目的发力方式，健美操强

调力量感，隶属于粗犷有力的艺术表达范畴，体育舞蹈的

细腻程度更高，二者虽然有着相似的技术要素，但是肢体

风格和动作追求目标上则有着明显区别。

2.2　审美异同

体育舞蹈和健美操在审美倾向方面也同样存在异同，

前者的美学特征表现在空间艺术展现，舞者灵活的身体

动作、巧妙运用器械、精心搭配的服饰以及和谐的音乐伴

奏，呈现出视觉和听觉盛宴；后者带有竞技性的艺术魅

力，是动作编排创意、衔接流畅性、场地利用效果、运动

员个人表现力和团队配合力等显性因素，与运动员服装艺

术设计、个人气质与音乐素养等隐形因素的有机融合。

2.2.1　形态美异同

形态美是体育舞蹈和健美操与其他运动项目最大的不

同，双方都是利用身体的各个动作展现美感。体育舞蹈形

态美是要求舞者具有极具观赏性的形体和姿态，比如华尔

兹的形态美体现在轻盈感，女性舞者和男性舞者相配合，

双方的上半身一同构建成了V字型。

而健美操的形态美是基于黄金分割的美学原理，运动员

要有着匀称的四肢、适中的身高、苗条但不干瘪的身材，

带给受众一种天然的青春美感。练习健美操可以塑造健美

形体、发展肌肉力量，提升身体的匀称度、和谐度，具有

清晰优美的圣体身体线条。

2.2.2　造型美异同

两种运动项目的造型层面也是衡量其审美倾向的重点单

元。体育舞蹈的每一舞种都有着相应的造型风格和内容，

对其的造型美分析不可一概而论，比如摩登舞是典雅造

型、拉丁舞是分合造型、快步舞是灵活造型。不同舞种使

用同一个舞蹈动作，其所展现出来的造型也存在差异，比

如伦巴舞的阿列曼娜动作造型是一种妩媚的感觉，而恰恰

舞使用这一动作造型的紧凑感更强。

健美操的造型美感呈现载体为个人的运动美感以及团队

成员之间的相互配合，预先编排动作、队列等方面，规划

出带有美感的造型，健美操的造型美判断标准为是否精确

地展现出的动作的力量感和观赏感，其隶属于集体项目范

畴，大多是借助于各种各样的托举配合与队形变化而展现

造型，具备突出的韵律感和鲜明的风格。

2.2.3　动作美异同

体育舞蹈是借助于舞者之间的协调一致动作和造型配

合进行丰富内容展示，舞者按照特定的节奏和韵律，使用

头部、肩部、臀部、手臂和腰部等身体部位来展示动作和

协调性，实现身体点、线和面移动，动作风格较为丰富多

元。体育舞蹈动作的整体性、对比性和变革性可以为观众

带来多样化的美学，包括三维、瞬时、变化和过程等多方

面美学。

而健美操不同于体育舞蹈，包含更多的个人动作和即时

造型，具有更突出的目标特征。动作通常为明快节奏和成

套性特点，通过节奏、幅度和强度等元素控制来展现活力

和动感，练习者需要根据音乐节奏律动进行一定量的身体

负荷练习，掌握身体动作操控与肌肉收缩方法[3]。

2.2.4　服饰美异同

服饰是展现体育舞蹈和健美操审美倾向的重要载体，上

方的服饰都起到凸显人体与运动美感的作用，而且还具备

气氛烘托功能，款式与色彩大多使用流行元素，为比赛的

表演观赏性增色。体育舞蹈的服饰具有复杂化、款式丰富

化的特点，是健美操服饰无法比拟的，各舞种在各个场次

与主题下要使用专用服饰，无论是比赛，还是表演都要做

到服饰的合理搭配，将相应的舞蹈风格清晰展现出来。以

拉丁舞为例，服饰将身体的力量美和柔性美展现出来，服

饰较为紧身，大多使用鲜明的色彩色调。

而健美操的服饰设计往往带有简约化、色彩和谐化的特

征，服装形式比较简洁，看重色彩之间的搭配，通过服装

为运动员的鲜明个性来作为展示渠道，好的服装可以提升

健美操魅力、活力和视觉冲击力。

3　结论

综上所述，体育舞蹈和健美操这两项运动项目存在众多

相似之处以及区别，从技术特点异同来说主要体现在动作

结构与发力方式两大层面，而审美异同表现在形态美、造

型美、动作美、服饰美几方面，通过正确看待双方在技术

与审美之间的异同，相互学习与借鉴，探索出更为科学适

宜的技术和艺术融合方法，切实保障表演质量和感染力。
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