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章节摘录

版权页：   插图：   2.合理性原则 健身秧歌的创编主要表现在动作上，如基本步伐与上肢动作的配合，
以及表现形式上，从道具、服饰等方面进行艺术修饰，应符合创编对象的特点和整套健身秧歌的风格
。遵循合理性原则主要体现在以下几个方面。 （1）动作元素。主要是指动作结构、发力、运动轨迹
及路线符合人体解剖结构及人体生理特点。 （2）道具运用。主要是指选择、运用的道具与动作衔接
等设计要合理。 （3）动作构成、配合、造型。主要是指动作与动作之间的衔接要紧凑、合理，组合
动作流畅，过渡自然，搭配灵巧，总体结构要合理。 （4）负荷。练习的强度、密度符合人体的运动
规律。 3.针对性原则 根据参与对象的年龄、性别、能力等方面创编健身秧歌，这样创编的动作才富有
灵性。编排各种风格的健身秧歌，旨在体现创编者所要达到的目的，具有很强的针对性。创编健身秧
歌时要认真地进行调查与研究，需要考虑参与对象的生理特点和心理特点，以及练习场地、道具等方
面。 针对不同的目的创编健身秧歌。健身秧歌作为体育与舞蹈的结合，既可用于表演，也可用于比赛
，更可以用于锻炼身体。所以，在创编健身秧歌套路动作时，要考虑创编健身秧歌的目的。以表演为
目的时，需要重点考虑动作的观赏性和娱乐性。以参加比赛为目的时，应根据比赛规则创编。 针对不
同的创编对象创编健身秧歌，应考虑参与对象的特点，尽量体现他们的特点，反映他们的特色。根据
参与对象的年龄、性别等情况，利用场地，结合道具、服装等，创编符合参与对象，体现参与对象特
色的健身秧歌。 ①针对儿童少年创编健身秧歌，应选择一些自然活泼、轻松愉快、易于模仿、简单易
学的动作。 ②针对青年人创编健身秧歌，应选择大方、富有朝气、幅度较大、有一定技术技巧或难度
的动作。 ③针对中老年人创编健身秧歌，应选择简单易学、幅度小、速度相对较慢的动作。 总之，
创编健身秧歌要在实现目标、完成任务的基础上有所侧重，并且能够符合不同参与对象的生理、心理
等特点，选择合适的道具、音乐、服饰等，达到理想的效果。
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编辑推荐

《高等学校休闲体育、社会体育指导与管理专业系列教材:健身秧歌》介绍了健身秧歌的基础理论及教
学、创编、竞赛组织、套路范例等，内容丰富，实用性强，适用于体育院校和普通高等院校健身秧歌
课程教学与训练活动。健身秧歌是一项体育与秧歌结合的健身项目，因此它既体现出体育项目的特点
，又保留了一定的传统秧歌特色。根据区域我国的传统秧歌分为四大流派，健身秧歌是在吸收传统秧
歌动律的基础上，建立基本适合我国全民健身要求的秧歌动律。也就是说，健身秧歌无区域之分。
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