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低音提琴在演奏的时候往往存在比较多的音调方面的问题，产生了音准不准确
的原因是有很多，除了提琴本身的大小比较难以有效掌握，还有以下的几个方面的
重要的原因，首先是演奏者的错误的演奏姿势，在进行低音提琴的演奏的过程中，
对演奏的姿势有非常高的要求，演奏者的手指、胳肢需要充分的协调和配合，所有
涉及演奏行为的肌肉群需要充分的建立联系，并在十分放松的条件下完成演奏，以
达到令人满意的演奏姿势。特别是对左手的演奏的动作提出了非常高的要求，对于
演奏者来说有高的演奏的难度。然而，在表演时，由于一些演奏者的手指的柔韧性
和关节的灵活性比较差，导致了演奏的姿势是不科学的，因此，在演奏的时候往往
是由于他本人的姿势的问题而出现声音的不准确。其次是听觉方面的不准确。在低
音提琴的演奏的过程中，不仅要注意确保演奏者的身体和姿势的准确性，还需要确
保演奏者具备较强的听觉敏感性，准确的辨别周围的声音以及自己演奏的声音，这
样才可以确保低音提琴的演奏的音调的准确。[1]

2 解决音准问题的措施分析
2.1重视调音
弦乐器的音调的调节需要准确的调整弦轴，这样通过不断地调整和听力，慢

慢的找到最准确的一个音调，对于低音提琴的演奏者来说，首先在演奏前需要找到
一个非常准确的发音位置，当设置弦轴的松紧度的时候，需要确保达到一个“平稳
长”的泛音的位置，这样就可以更加准确和快速的做好音调的校准工作了。也可以
按照这个方法配置其他的琴弦，更加有效的平衡其他弦的音调。许多艺术家习惯于
在调整时过快地拉紧弓，这种操作的方法会导致两条琴弦的音高问题的出现，从而
会降低调整的有效和准确性。因此，在进行低音提琴的练习和调音的过程中，应有
效的避免上述谈到的一些问题，以更好地保证音准。

2.2手型是音准把握性的关键
首先，得固定演奏时的手型并且了解音的把位，这是音准的基础，不清楚把位

上的音，左右胡乱靠猜想的去换把，或者手型不固定，在换把的过程中手指随意的
张开并拢，都会导致音准的不把握，还有手指按琴弦的角度也会影响声音的准确度

和声音的质地，所以要在练习中强化意识，固定手型，找到目标音的位置，做到每
一个音都心中有数。多做练习找到演奏的手型和节奏，确保演奏的音是稳定和准确
的。[2]

2.3练习自己的听觉能力
演奏者的听力水平也是达到令人满意的演奏的一个重点和关键。为了实现高质

量的演奏的这一目标，演奏者必须积极的进行听觉方面的能力提升，以便清楚地发
现他们在演奏环节的音准上存在的偏差，有效地进行，及时的调整。在日常的练习
工作当中，必须积极的利用我们自己丰富的音乐演奏的经验和相关的理论知识，充
分的把握和了解不同环境下低音提琴演奏的音准的特点，然后实时动态的评估调整
演奏的音准情况，始终保证了演奏环节的声音将是准确的和标准的。

2.4做好泛音与音准的练习
在泛音的练习中，演奏者将手指虚按在琴弦上，但是需要注意的是此阶段只

能接触琴弦但是不能用力，通过这种方法来限制琴弦的振动。在低音提琴演奏过程
中，需要关注把位的人为泛音问题，避免因为不理想的泛音而影响音乐旋律。[3]

结语
在进行低音提琴的演奏的阶段，对于声音的标准程度的判断已成为有关工作人

员十分关注的一个重要且关键的问题。在低音提琴的演奏环节，会存在着许许多多的
主观和客观的因素，都会影响到乐器的音准情况，这也就要求有关的工作人员能够及
时、可靠的控制不同的因素，并准确的演奏低音提琴，创造出更加美妙动态的音乐。
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当人们的物质生活得到满足之后，身体健康就成了一个关注度极高的问题，
世界上流行的健身项目也逐渐的进入到我国，形成了一场健身热。现阶段，排舞、
健美操以及体育舞蹈都是人们较为喜爱的舞蹈健身项目，以上三种舞蹈健身项目都
会在音乐节奏的辅助下，进行身体动作的表演。因为自身拥有较强的节奏感且健身
效果明显，获得了非常多健身人群的喜爱，笔者将会在本文的论述中从三种关注度
较高的舞蹈健身项目入手，着重的分析其发展情况以及各自的特点，详细的分析各
个舞蹈健身项目的优点与短板，以此来进行横向对比，选择适合自身健康的健身项
目，培养终身健身的习惯。

1.排舞、健美操与体育舞蹈的起源
排舞最早是起源于20世纪七十年代的美国西部乡村，但是伴随着海洋文化交流

的增加，又融入了拉丁舞的元素。正是因为如此，排舞自身具有多样化的特点，舞
风偏向于流行，动作简单易于学习，个人和集体都可以参与到排舞的学习中来。健
美操最早也是起源于美国地区，在1960年逐渐形成一套完整的舞蹈体系，并且通过
新时代有氧教父肯尼斯库珀博士在北美地区大力的推广，该项舞蹈运动应用的主要
目的就是锻炼人们的心肺功能。后来有氧运行的浪潮兴起，健美操自然而然就成了
新的健身宠儿，参与到健美操中的人群数量在不断地提升。体育舞蹈则是起源于欧
洲地区，最早是通过宫廷舞、拉丁舞以及交谊舞的动作进行融合，十四世纪就出现
了体育舞蹈的雏形，意大利与法国是体育舞蹈最主要的发源地，直到第二次世界大
战爆发，体育舞蹈被传入到了美国，并且被美国人们所喜爱，经过了长达七个世纪
的发展，体育舞蹈在世界各地形成了不同的风格，具有创新整合的特点，并且伴随
着发展，逐渐延伸出摩登舞以及拉丁舞世界两大舞种。

2.排舞、健美操、体育舞在我国的发展现状
最早在二十一世纪初排舞就初入到了我国，并且逐渐成了一款大众型的体育

健身项目，因为自身的简单易学瞬间受到了人们的追捧。现阶段，我国已经有超过
百万的人群参与到排舞的运动中来，经过国家总工会以及体育总局的决定，排舞会
在未来的几年内成为重点培养的项目，排舞在实际的表演过程中对于社会各个阶级
都有着较强的吸引力、学生、工人、社区中老年人都喜欢参与到排舞活动中来，并
且在一部分地区性的排舞社团活动进行的过程中会组建专业的排舞经济比赛，排舞
的运动有非常大的民间基础。但是并没有统一进行管理与规划，比赛的规模也停留
在社区中，比赛所使用的规则以及裁判还不能够保证专业性，需要继续进行创新与
完善。健美操传入的时间较早，在20世纪六十年代我国就已经有了健美操的宣传与
推广，在我国学校也会进行健美操专业的设立，并且健美操的不同难度适合不同群
体选择，针对此种情况，我国体育总局进行了《健美操运动员的规范动作》以及
《大众健美操的运动标准》的编写，通过以上两个内容的编写对于健美操的动作标
准惊醒了精细划分，给裁判的判决也提供了参考。现阶段，健美操已经成了中小学
以及高等院校体育课程的选修项目，人们可以根据自己的喜好进行健美操的学习，
社区内也会进行健美操俱乐部的创建，健美操已经成了社区人民强身健体的必备项
目。

除此之外，健美操的竞技性也非常强，健美操经济的内容形式多样，举例来
说：较为出名的就是全国健美操锦标赛以及健美操联赛，甚至拥有规模巨大的万人
健美操大赛等。体育健美操而是在1980年左右进入到我国，虽然体育舞蹈与排舞以
及健美操在传入时间并没有相差很多，但是在初期的宣传与发展阶段都是以交际舞
的形式来进行应用，这种情况一直延续到中国体育舞蹈联合会以及中国体育舞蹈运
动协会的成立，这才表这是体育舞蹈成了一项独立的舞蹈派系，虽然体育舞蹈参与
的人数较少，但同样是高等院校体育课程的选修项目。从自身的竞技性项目的发展
情况来看，我国的体育舞蹈赛事建设还比较落后，并没有影响巨大的赛事出现。

3.排舞、健美操、体育舞三大健身项目的优劣势对比

在进行排舞、健美操、体育舞蹈锻炼的过程中，对于参与者的身体素质提出了
较高的要求，这就意味着三项舞蹈运动拥有良好的健身效果，但是实际的运动量以
及动作强度是有着区别，运动量从低到高分别是体育舞、健美操和排舞，运动量的
大小主要是舞蹈自身特点以及动作难度、时间长短、节奏快慢所决定。举例来说：
排舞的内容编排中就包含有华尔兹和伦巴舞的部分，以上两种舞蹈动作的强度较低
节奏较慢，但是从舞蹈项目进行的时间来看，排舞因为自身的动作相对来说较为稳
定所以持续的时间比较长。

3.1适宜人群的差异
从舞蹈项目强度适宜的人群数量来看，排舞适合的人群数量最广，健美操次

之，最后就是体育舞蹈，排舞因为自身的节奏较为稳定，适合不同年龄段的人进行
锻炼，但是健美操以及体育舞蹈存在着节奏的变化且一些动作幅度较大，适合年轻
人进行健身锻炼。

3.2健身场地的区别
就一般情况而言，排舞以及健美操的锻炼并不会受到场地的制约，可以在任何

空地的地区进行，举例来说：社区广场、小区厂房以及专业健身场所都能够进行集
体锻炼。但是体育舞蹈对于场地的要求就高出很多，并且因为锻炼着需要进行舞鞋
的穿戴，必须要在具有瓷砖以及木板的场地进行锻炼。

3.3音乐伴奏的特点
排舞因为自身发展的原因，具有非常明显的牛仔气息，所以，在排舞的音乐选

择方面较为多样化，既可以选择较为经典的昔阳老歌，也可以进行现代流行音乐的
选择。在世界范围内，排舞音乐的选择并没有一个具体的标准，这也导致了排舞受
众群体多样化的情况。但是健美操的音乐就比较单一，锻炼着很容易出现枯燥的情
况，而体育舞蹈分为十个舞种，音乐的曲目较为固定，每个曲目风格也各不相同。

3.4动作特点的区别
排污的动作较为多元化，在发展的过程中融合了拉丁舞、民族舞、街舞以及爵

士舞的内容。所以这就造成了舞蹈动作较为自由，锻炼着可以根据自己的喜好进行
动作的编排。而健美操则是通过固定的动作进行组合排列，虽然也对其他派系的动
作进行了融合，但是动作较为固定且幅度较大。体育舞蹈的动作编排则是十分的重
要，每一个步骤的幅度、时间都有着明确的标准，可以选择通过不同的姿势表现舞
蹈风格。

结束语
不论是哪种舞蹈健身项目，在实际的应用过程中都有着非常高的价值，排舞因

为自身简单易学的特点，拥有更加广泛的群众基础，而健美操以及体育舞蹈更加适
合年轻人。在现阶段全民锻炼的浪潮下，群众应当选择自己所喜欢的健身项目，培
养终身锻炼的意识，提高国民的整体健康水平。
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排舞、健美操、体育舞蹈优劣势之对比研究
刘恩光

（武汉生物工程学院　湖北　武汉　430000）
[摘　要]笔者将会在本文的论述中，从多个角度对现阶段较为受欢迎的排舞、健美操以及体育舞蹈三大项目进行对比，对比的方向主要是舞蹈的发展过程；舞蹈所适宜

人群以及舞蹈动作特点等等，方便人们对以上三种舞蹈有一个更加直观且全面的了解；对排舞、健美操、体育舞蹈三大舞蹈之间的优势以及劣势进行分析。希望通过本文的
论述，能够让更多的舞蹈爱好者充分的认清排舞、健美操、体育舞蹈之间的差异，清晰地认识自身更适合哪一项运动，从而加入到舞蹈大家庭中来，促进我国舞蹈健身项目
的质量与参与人数规模不断地提升。
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