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浅谈艺术体操成套动作的设计与合理编排 
◆陆颖娜

（上海体育学院） 

摘要：在艺术体操成套的分值中，动作的编排设计一直占据很高的分值。“没

有高质量、高标准的动作也就无法完美体现出成套动作的艺术效果”①，成

套动作的设计不到位也会极大的影响艺术的分值。“在艺术体操高水平的

竞争中,成套动作中的创新价值决定了该成套编排的‘档次’,而编排‘档

次’再加上运动员在赛场上的完成情况就决定了比赛的‘名次’”②。可见

成套动作的编排在激烈的艺术体操比赛中起着的举足轻重的作用。艺术

体操的成套动作编排周期是一个复杂、多变的创作过程。这种复杂性和

多变性是由人思维的复杂性和艺术体操发展的多变性所决定的。因此，

艺术体操成套动作编排应遵循一定的编排原则。 
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1.艺术体操成套编排中的器械与编排
艺术体操其精彩绝伦的身体动作与复杂多变的器械动作紧

密结合，这已成为区别于其他体育项目的最显著特征。艺术体操
规则规定，成套动作的过程中必须使得器械始终处于运动状态，
器械静止的状态不能超过一个动作，否则将予以扣分；同时要求，
器械动作和身体动作必须协调一致。因此，在成套动作编排中身
体动作与器械动作的结合应追求多样性、优美性、流动性，构成
人体与器械的完美统一，进而体现出成套动作编排的艺术性。 

虽然艺术体操器械的基本动作数量是有限的，但将丰富多彩
的身体动作与有限的器械动作做一些巧妙而连贯的组合，就可以
构成艺术体操优雅多变的造型以及不同的运动形式和空间，将艺
术体操带向运动美的发展方向。 

1.1 根据器械特点进行编排 
艺术体操的四种常用器械（球、绳、圈、带）具有各自独特

的特性，成套动作的编排就要充分结合器械的特点进行编排，才
能将身体技术与器械技术完美结合。例如：球呈圆形且气体充盈，
反弹和滚动的性质强。那么教练员在创编时要依据这种特点，将
抛、接、摆动、拍、转、滚和跳跃等动作有效的组合在成套动作
中，让整套动作散发一种轻飘柔和、柔软流畅、连绵不断、富有
活力的气质；而圈的面积较大，摆动时的幅度也大，运动员较不
易控制。那么在“成套动作就应结合摆动、转动、绕环、抛接、
滚动、跳跃、旋圈和钻圈等基本动作，再通过摆动、绕环和“8”
字绕等技术实现成套动作的连接。”③  

绳的器械动作主要是以摇动和跳结合为主，即是过绳跳的各
种类型，这是“绳”的典型器械特点。我们要充分运用成套的编
排来体现出绳带来的活泼、灵动的感觉。在新的规则中我们还发
现了绳的器械基本组有持单绳的三个器械运用，在国外的优秀运
动员绳的成套动作中，她们持单绳的动作编排相当多，由此我们
可以得出结论，持单绳这是绳的器械难度中一个重要的运用发展
方向。 

圈主要是由滚动和绕环组成的器械基本组，但是从表中我们
可以发现圈有一个别的项目都没有的器械加分点，那就是从圈中
穿过，它可以是地面的，空中的，水平面以及垂直面的多种类型
穿圈动作。在成套中，大胆的穿圈动作，可以体现出圈这个器械
的特有惊险性和高难度。 

观看球的成套，我们发现球给人带来的主要感受是流畅、连
贯的感觉，因此，球的滚动运用在成套动作里面较多。球地面的、
身上的滚动能够展现运动员柔美的身体线条同时也能够带出球
这个项目圆滑、富有弹性的感觉特点。与此同时，拍球也是球这
个项目特有的基本器械动作棒由于是 5 个项目中未有拥有两个
器械的项目，所以我们要理解棒的主要器械基本组表现应为不平
衡和五花。 

带的花型复杂多样，运用身体动作配合带的花型，在带的成
套动作中，我们见到最多身体难度就是转体，转体可以使带的花
型运用变得巧而美丽。另外拉带抛是带独有的器械动作。 

在以上的 5 项器械动作中，不稳定和运用是 5 项器械都有的
器械基本组，然而每个器械也分别拥有共同的基本组动作，配合
如：不用手、节奏步、视线外等加分因素，就可以形成器械难度
分值。如何合理安排身体动作和器械动作，进行编排，同时又能
够体现器械特点，是每一个教练员和运动员都必须完成的任务。 

1.2.提升器械与身体动作的复杂多样性 
随着艺术体操竞技性难度技术的高速发展，在完成高难度的

身体难度动作时仅仅结合简单的器械动作已变成过去。在现代艺
术体操比赛中，只有器械动作与身体动作结合的关系越复杂、连
贯，完成的难度越大，加分的可能性才越高，成套动作的艺术性
才更高。因此，器械与身体动作所构成的复杂程度是衡量一名艺
术体操运动员竞技能力的重要标志之一。所谓的复杂多样性是指
运动员在完成身体动作的同时必须结合器械动作，而且这个器械
动作在编排时必须设计的与身体动作相互之间是有配合的，可以
使用多种器械技术，如：运用、八字、不稳定、小抛等器械基本
组。并且在这个周期里，身体动作的搭配不应是简单的一种器械
基本组，可以在一个身体动作中运用到几个器械技术的类型。这
才是本周期里，器械与身体动作结合的多样性体现。例如，在过
去的编排中，运动员完成一个棒的侧腿平衡，在动作过程中器械
动作可能仅仅是一个五花，而在这个周期里，棒的器械动作可以
在相同的身体动作中，完成五花接大绕环后小抛。这样，同样的
一个动作，在过去运动员只完成了一个器械技术，而在现阶段，
运动员可以在身体动作中，完成 3 个器械技术的动作结合。 

1.3.加强器械与身体动作的紧密性 
艺术体操评分规则明确规定：器械必须和身体动作紧密结

合，不能将器械作为单纯的装饰，运动员与器械的联系不能阻断。
虽然成套编排中每套动作最多允许两次独特的舞蹈性动作，但这
些动作必须非常短，且与器械的连接过程中不允许有停顿间歇，
这就要求身体动作与器械动作的结合必须协调一致；每一个难度
必须身体动作结合起器械动作，此难度动作才被计分，而且身体
难度动作与器械的结合也影响难度动作的分值。因此可以看出，
艺术体操成套动作的编排对器械动作与身体动作结合的紧密性
已成为非常重要的规定，器械动作容量的增多就是对器械与身体
动作结合紧密化的体现。“当身体难度动作与器械结合时，必须
是单手、双手或身体其它部位持器械来完成技术动作，或将器械
放在一个不稳定的平衡位置上，仅仅用单手、双手或身体其他部
位持器械，或将器械简单地放在地上，难度动作均不予计算。”④ 
因此广大的教练员和运动员在身体动作与器械的动作的编排中
应注意：身体动作和器械动作的结合编排在规则中即是器械价值
的组成。 

2.艺术体操成套编排中的音乐与身体表现力
在艺术体操的新规则中，减少了有损运动员身体健康发展的

难度，并且着重强调了动作与音乐的一致、注重动作与肢体配合
的统一和谐以及更加强调编排的多样化。这一变动会大大促进艺
术体操艺术价值的提升，让更多的教练员和运动员在注重难度价
值的同时，提升人体美、运动美、音乐美、色彩美的表现力。 

2.1 身体动作艺术表现力的体现 
“艺术表现力指人内在的情感在外部动作的表现形式，是人

们通过面部表情和身体动作来抒发内在的情感能力。”⑤ 运动员
运用整个身体，包括脸、躯干、肢体将音乐主题所包涵的情绪通
过多彩的动作表现出来，能让观众从动作上看出其是欢乐活泼，
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还是忧伤。所以艺术表现力不应是身体的机械运动，它需要发挥
运动员想象，将想象融入动作中才会更具有神韵、更有吸引力。
因此一名优秀的运动员不能仅把动作完成，还要把内在美感和情
感都体现出来。多次获得世界冠军的俄罗斯名将——卡巴耶娃，
她的成套动作体现了一种可爱活泼的情绪，动作速度快、变化妙、
流动性强，同时脸上洋溢着甜甜的，充满激情的表情，场内的每
一个音符都透过她的身体语言、面部表情体现出编排所要表达的
情绪与内涵，使场内场外的人们都被她所吸引、所震撼，把全场
气氛推向了最高潮。 

因此教练员和运动员在训练中应特别注意身体动作所体现
的艺术表现力，在身体动作的编排中，应多次假设场景来检验动
作的自然性以及其所能体现的表现力，例如：几个穿着发光衣衫
的小天使把你从睡梦中唤醒（结合的动作为从蹲在地上到慢慢站
起），夜空中许多星星对你笑，你好奇、兴奋地慢慢走过去，想
跟它们玩（结合的动作为向前走两步，做几个大舒展的动作），
后面小天使却在叫你，你依依不舍地离开了（后退两步）⑥ 。通
过场景和音乐的检验才能逐渐形成具有突出的艺术表现力的身
体编排动作。 

2.2.根据动作与音乐结合进行编排 
艺术体操动作节奏是由音乐所决定的，并且艺术体操的动作

又是音乐主题、情感、性格和形象的具体表现手法。所以在编排
全套动作时，一定要注重使动作的形象和音乐的旋律融为一体，
教练员需依据音乐的旋律编排动作的节奏，将动作的多样化发展
结合音乐的变化，并且独特性动作要伴随音乐的起伏来编排，教
练员更要注重将音乐曲式结构体现在动作的结构中。在成套动作
的编排完成后，还应进行不断的修改，以最终确定动作。进入练
习阶段后，练习过程中，教练员须根据运动员的练习效果调整动
作，使音乐与动作最终完美结合。 

 
表 1  成套动作与音乐表现手法⑦ 

动作因
素 

动作的速度发生
变化 

音乐
表现
手法 

音乐渐慢渐快行板快板 

肌肉紧张程度变
化 

音乐力度发生变化，渐
弱、渐强 

成套中的连续动
作 

音乐特强、连贯 

节奏变化 音乐节奏转折点 
不同预备姿势 音乐主题 

结束姿势 全曲终止、休止、延长
等 

 
表 1 为成套动作的变化中常用的一些音乐表现手法，我们从

表中可以看出动作与音乐之间的相作用关系。如：音乐的节奏由
慢渐变快的表现手法、将直接导致运动员身体由抒情、柔和的慢
速延长动作转向欢快、激情或者有力的快速动作。成套音乐如果
有一段很强力度，并持续一段时间的旋律节奏，运动员成套中的
动作应为连贯的、没有间歇的连续性动作。再如进行音乐转折点
进入了下一个篇章的时候，运动员身体应体现出动作风格和节奏
上的变化，与之相呼应。当整套音乐全曲终止或者延长时，即预
示着这套成套动作即将表演结束，运动员依据音乐结束的表现手
法做出对应的结束姿势。以上都是运动员成套动作中身体与音乐
相互融合的一部分体现。因此，教练员、运动员在进行成套编排
时，必须参透音乐中的每一个音符，并根据音乐的节奏旋律特点
来进行成套动作的编排 

3.成套多样化、立体化的空间运用和设计 
艺术体操占据空间、构筑空间、描绘空间和感觉空间，空间

是三维的（高、宽、深）。在空间中可以描绘出环形、方形、线
形、八字形以及各种其它不同的运动路线。独特、丰富的运动路
线会引起观众各自不同的观赏感觉，进而呈现出不同的美学效
果。因此空间的运用对于艺术体操有着特殊的意义，如何将一套

成套空间方位设计的充满多样化与立体化，是一名优秀的艺术体
操教练员在成套动作编排时必须考虑的重要因素。 

空间的层次指空间高度差异的分层，根据艺术体操规则的规
定，比赛场地的运动员动作区域面积为 13x13 平方米，比赛场馆
高不得低于 8 米。这一规定为运动员充分运用用这特定的三维空
间，完成丰富精彩的身体与器械动作，提供了重要的空间条件。
那么在成套空间方位的应用和设计中就要充分的利用空间条件，
具体的空间应用如下： 

3.1 队形在地面空间的应用 
集体项目的队形变化是艺术体操集体项目中一个显著的空

间特征，采用不同的队形能产生不同的艺术效果。集体项目的场
上运动员人数为 5 个人，可以变幻出很多不同的队形，通常采用
的是对称队形如直线、弧线、平等线、圆形、三角形等。还有一
些不同于常规，不对称、不规范的队形，称为变异队形。集体项
目运动员在做抛接交换、身体难度以及协作时的队形都是很多样
化的，甚至在一个抛接交换或者协作中可以进行 2 次甚至 2 次以
上的队形变换。队形可以体现出一个集体项目在编排时的逻辑
性，以及运动员之间的配合性。我们通常在电视以及录像中，可
以发现电视台编导在对集体项目的拍摄中，从上往下的拍摄手法
运用的较多，这正是对集体项目的特殊拍摄，因为这个角度，可
以体现艺术体操集体项目中 5 个运动员的队形以及队形变换的
过程。由此看出，集体项目的队形编排和运用是集体项目特有的
一个亮点。教练员在编排时可充分利用场上运动员在完成指定难
度和协作动作以及动作过程中的移动位置而形成多次、连续的图
形变化，加大动作力度和幅度的同时也使空间场地的应用更加多
样化，完美呈现了成套动作的艺术效果。 

3.2 身体与器械动作在垂直空间的应用 
在地面这一平面的空间基础上，还应有从低到高的空间层

次。艺术体操中将垂直空间划分为从高到低五个层次: 超高空
间、高空间、次高空间、中空间、低空间。表 2 是成套动作的空
间应用情况。结合场地条件并根据人体器械动作的特点，成套动
作的编排中应使用不同的空间，使动作更具变化性，层次性，增
强艺术体操比赛的立体感。另外结合垂直空间也有助于创造出在
不同层次空间内的新高难度动作。在集体比赛项目中，开始、结
束时的造型大多采用了涵盖多种空间层次的独特造型。多层空间
的器械交换更是成为了艺术体操集体项目的独有的技术特征。 

 
表 2  成套动作的空间方位应用 

层次 空间高度 人体动作 器械动作 备注 
超高空 头上 4m 以上  √  
高空 头上 2~4m  √  
次高空 头上 0~2m √ √  
中空 身体 1/2~头上 √ √  
低空动作 地面~1/2 身体 √ √  

 
3.3 运动员身体姿势空间的应用 
人们将身体在运动中创造的立体形式为“姿势空间”。姿势

空间由运动员富含感情的情绪、意念和由身体各部位之间按不同
的曲线距离组合起来产生的块面性外在体积组成。⑧ 运动员每次
身体动作的变化都会不断形成一个个新的快面，各种各样的身体
形态都有可能出现。姿态空间的充分应用能展现运动员的气质
美、体型美，给人们带来身体美的感官冲击。 

3.4 编排中构筑空间的应用 
通过构筑空间的方式，就可以在舞台上突出某些空间的重要

价值。空间中每个格子不同的位置应有不同的动作编排和价值体
现，不同的区域强弱不同，有较强的点，也存在有较弱的点，不
充分利用场地空间进行编排，在规则中将给予相应的扣分。每一
套艺术体操成套应充分运用场地，即场地构筑空间中的每一个格
子运动员都应照顾到。避免出现将动作线路挤压在一条行进路线
上完成，导致很多场地空间没有运用到。构筑空间的应用使得在
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充分利用场地的同时，又有突出点。 
4.结论 
4.1 艺术体操成套编排需紧密结合艺术体操器械，依据器械

特点来合理身体难度和舞蹈动作。每一个身体动作都需配合器械
来进行编排。 

4.2 艺术体操的成套主题需要依靠音乐和身体表现力来传
达，因此音乐的选择起着很重要的因素，舞蹈动作的设计也是艺
术体操成套编排关键。 

4.3 合理化的进行多样化空间的运用与编排，可以使得整个
成套表现更加饱满和完整。 

 
注释： 
① 饶燕.我国艺术体操训练方法的优化与完善[J].湖北体
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