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1 概述

1.1 选题依据
随着科技的发展，时代的进步我们的生活和学习水平

得到了显著的提高。各种无形的压力也扑面而来，对人们

的身心健康造成了一定的影响。单调乏味的传统健身项目

早已满足不了大众的“胃口”，相对高标准、高要求的体

育运动和舞蹈显然不能满足普通人群的要求，所以有了拉

丁健身操的产生来迎合大众的需求。拉丁健身操是将拉丁

舞中一些胯部元素融入健美操中，使健美操更加具有趣味

性，观赏性，同时又较之国际拉丁舞的难度大大降低，更

容易被练习者接受和学习。

拉丁健身操无论是在舞蹈感觉还是学习的难易程度上，

都更容易能满足练习者的需求。对于那些酷爱拉丁舞，而

又由于学习压力过大或者工作压力过大没有过多时间投入

到拉丁舞练习的普通人群来讲，拉丁健身操可以说是一项

不可或缺的有氧健身项目去缓解身心的压力。为了拉丁健

身操能被更多的人认可和发展，拉丁健身操成套动作创编

的创新显得尤为重要。论文将从编排元素研究与分析拉丁

健身操的编排效果，使拉丁健身操更具有新鲜特色。

1.2 研究意义
论文对拉丁健身操创编元素的研究与分析，希望能充

实拉丁健身操的编排素材库、能在舞蹈动作风格和编排形

式上有所创新。为中国拉丁健身操的创编提供可行性建议，

能够为拉丁健身操的发展提供一些理论性的参考。同时，

还会吸引更多社会大众的学习，促进拉丁健身操的进一步

推广与发展。

2 拉丁健身操创编元素的分析

2.1 拉丁健身操创编中动作元素的分析
在拉丁健身操中“动作要素”指的是利用上肢和下肢

而表现出的各种各样的运动形式，并且将这种运动形式和

音乐节奏相结合，而创作出具有放松功能和欣赏价值的“画

面”。在很大程度上，动作的编排决定了整个编排的欣赏

价值。动作编排对编舞人员的要求很高，这就要求编舞人
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员具有较高的专业素质和技术创新能力，要求作者能够将各

种舞蹈风格相融合能运用到自己的编排作品中，并表现出自

己独特的舞蹈风格。拉丁健身操中的“动作元素”主要包括

舞蹈动作、层次与对比动作。

2.1.1 舞蹈动作
舞蹈动作是在中枢神经的控制下，利用手臂、头部、

上身和脚下步伐协调配合起来而形成的运动形式，是拉丁健

身操编排要素中最重要的组成部分，它是整个成套的支撑。

拉丁舞的动作较为精准优美，舞姿极其华丽，有较强的观赏

价值。健美操的动作简单流畅，中段的动作少，四肢简单的

屈伸动作较多，发力迅速，动作干净大方。健美操的成套动

作的多边性，主要表现在动作的节奏、力度上，以及动作的

复合性方面。在多数情况下练习者喜欢将恰恰动作、桑巴动

作与健美操相结合去练习。结合而成的拉丁健身操既有健美

操刚健有力而富有弹性的粗线条动作，也不乏拉丁舞中的柔

美和阳刚，动作较为自然随意，多用来增强健康体质、塑造

优美形体和释放心理压力。

2.1.2 层次与对比动作
层次动作是指根据音乐节奏的不同节拍点，练习者依

次完成一个相同的动作一起结束。或者，练习者依次完成动

作并结束，下一队再开始依次完成。例如，把一组队员分成

四横排。第一横排在第一拍时手臂上举、二拍的时候手臂放

下。然后第二横排在第三拍的时候手臂上举，然后第四拍放

下。这样，第三排和第四排依次完成。或者，第一排在第一

拍时上举，第二排在第二拍时上举，第三排在第三拍时上举，

然后在相同的节拍同时放下。

对比动作是指队员或练习者在相同的音乐节奏点完成

相同或者相对的动作（如上与下相对、左和右相对）。在拉

丁健身操中主要以左右相对为主。比作把一组队员分成四

列。在第一拍时，第一列和第二列向右伸手臂，第三列和第

四列向左伸手臂。

层次动作和对比动作是拉丁健身操集体成套动作不可

缺少的部分，它可以在比赛中增加作品的视觉冲击力和欣赏

效果，抓住观看者的眼球。在比赛中，合理的编排层次动作

和对比动作可以更好地博得裁判的注意力，在一定程度上可

以提高比赛的成绩。过于少的层次动作和对比动作会使整个

编排显得很单调而使观赏者失去观赏的兴趣。

2.2 拉丁健身操创编中空间元素的分析
空间要素在拉丁健身操的创编中是极其重要的元素，

空间要素也是集体项目中是不可缺少的。空间变化的多样性

可以提高整个作品的观赏效果和欣赏价值，能够更好地吸引

观看者的兴趣，具体从队形变化和场地空间运用两方面进行

讲述。

2.2.1 队形变换要素
队形变换就是运用队员之间的距离变化近和远，表演

不同图案的站位形式，它是由几种图形变换，时而聚集，时

而分开而组合成的表演画面。新颖而独特的队形变化，可以

反映出舞蹈的中心思想和风格特点，能把观众带入表演的意

境中去。如果配合音乐的节奏和主题，形成自然有规律的变

化，同时增加一些视觉的变化，就更能让观众和裁判产生一

种耳目一新的感觉 [1]。

①队形变化的图案。

拉丁健身操在集体项目中可以采用的图形有线性、三

角形、四边形、八字形、圆形、菱形和不规则图形 7 种类型。

其中运用最多的线性，因为线性可以更加突出动作的整齐

度，增加整体作品的震撼效果。运用最少的是圆形图案，因

为圆形图案的特殊性，队员在赛场上不容易找到自己站位，

而使编排显得错综复杂没有秩序。在队形变化时可以与动作

的感觉相结合。比如动作相对柔和时可以采用圆形，因为圆

弧形状本身就给人一种柔和、流畅之感。如果动作比较刚劲、

节奏感强，可以采用三角形，因为三角形更具有冲击力，可

以更加突出表演动作的感染力与冲击力。

②队形变化的次数。

在拉丁健身操的比赛中，比赛规则对队形变化的次数

要求没有硬性的要求。但是如果队形的变化的次数多且流畅

性好，这样更能凸显创编人员的能力，提高整个艺术创编作

品的表演效果与欣赏价值。队形的变化次数可以根据音乐节

奏变化的起伏进行队形变化次数的设定。队形一般是在音乐

旋律起伏比较小的地方进行变换队形，有些作品也会根据自

己需要的表演效果在音乐起伏旋律高时进行变换队形。但是

要注意一个作品队形变换的次数要适当。因为次数过多的话

会显示整个编排比较杂乱影响整个作品的整体性。次数过少

的话，会显得整个作品比较单调没有吸引力 [2]。

③队形变化的路线。

拉丁健身操队形变化的路线一般指的从一个队形变换

到另一个队形队员所要移动的方位。这个方位的移动包括水

平线、垂直线、圆弧、斜线、不规则路线等。在创编过程中，

创编者一定要遵循“就近原则”，队员才能够有足够的时间

进行走位，才能够使整个编排更加的自然流畅。

2.2.2 运用场地要素
场地的合理运用在整个舞蹈作品的编排中也显得尤为

重要。在编排过程中要充分的考虑到场地大小去选择合适的

参赛人数。如果人数过多的话会因为场地太小人数太多会显

得格外拥挤而影响表演效果。如果人数过少的话，会显得比

赛场地过于空旷，而凸显不出队员动作的张力。创编作品一

般可以利用场地元素与动作元素和音乐元素相结合，来更好

地体现整个作品层次起伏的艺术表达效果 [3]。

3 结论和建议

3.1 结论
①在拉丁健身操的创编中在动作要素的编排上，主要

从舞蹈动作和层次与对比动作进行分析；在舞蹈动作的创编
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上要充分的考虑到上肢和下肢的协调性。在层次与对比动作

的创编上，一定要注意动作的对称性以及动作变换的时间与

节奏。

②在拉丁健身操的创编中在音乐要素的编排上，主要

是从音乐的选择上和音乐的运用上进行分析。创编动作的初

期一般从音乐的选择开始，在音乐的运用上一定要考虑动作

的变换以及队形的变换与音乐相结合，这样才能更好地提高

舞蹈作品的观赏性。

③在拉丁健身操的创编中空间元素的编排上，队形变

换的图案一定要适合整套动作想要表现的风格，队形的变化

次数一定要适宜，最佳的是与音乐的节奏旋律相结合。队形

变化的路线一定要符合“就近原则”，以免破坏队形的整齐

性，影响作品的整体效果。

④在对拉丁健身操的风格上，要使整个舞蹈编排风格

显得格外轻松、有活力。要降低动作的难度，不用过多的注

意拉丁健身操的动作细节，要使练习者在学习过程中能够更

多放松心情，释放压力，增加整个编排的趣味性，这样才能

使更多的人投身到拉丁健身操的学习中。

3.2 建议
①在拉丁健身操的创编中，创编者要科学、合理地运

用编排要素，要尽可能地在编排中掩饰各个练习者的不足之

处与缺点，要充分的展示练习者的技术优势与优点。

②在动作要素的编排上，要注重动作的创新，减少单

一重复性的动作，动作的难度应根据练习者的水平进行创

编。在空间要素上，要尽可能地充分利用好比赛的人数，利

用好比赛的每一块场地，要提前设计好队形的变换路线，采

取“就近原则”。在音乐元素的编排上，要尽可能地将动作、

队形以及动作的成套内容与其音乐旋律相融合。

③创编者要不断地进行学习提高自己的创新能力与编

排技术，要多观看一些中国外的比赛，多借鉴与学习别人优

秀的编排方法与创新点。同时，拉丁健身操爱好者可以多参

加一些比赛，积累一些比赛的经验，增强自己的艺术感染力。
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