
 
 

全国健身秧歌（鼓）大赛参赛指引 
 

为适应健身秧歌（鼓）运动办赛需要，满足参赛者的实际需求，

确保竞赛的顺利进行，推动健身秧歌（鼓）运动向规范化、科学化、

国际化方向发展，特编写参赛指引，以利参照执行。 

 

第一章  赛前准备 

第一节  精读文件 

 

一、解读竞赛规程 

《竞赛规程》是比赛的法规性文件，是具体化的赛事要求，具有

权威性和指导性，主办单位依据竞赛的目的任务和具体情况而制定《竞

赛规程》，规程内容严谨、概念清楚、文字表达正确简练，领队、教练

和选手应该非常清晰竞赛规程中的所有内容。重点关注比赛的设项、

分组、录取与奖励。对设项内容、组别、年龄、人数等硬性扣分因素

降至为零，减少不必要的失误。 

二、熟读竞赛规则 

由国家体育总局社体中心颁布的《健身秧歌（鼓）竞赛规则》，是

全国健身秧歌（鼓）竞赛活动统一、客观的评分法则；为参赛者提供

了开展竞赛活动的依据；为裁判员提供了公正、准确的评判标准，是

开展健身秧歌（鼓）运动的规范性文件。参赛队只有依据健身秧歌（鼓）

竞赛规则的相关规定进行创编和训练，才能少走弯路，不犯技术错误，

不被裁判扣分，取得好成绩。 



 
 

 

第二节  精心训练 

健身秧歌（鼓）为团体比赛项目，参赛人较多、动作运动量大，

教练须合理开启赛前集训，根据本队情况选择合适的规定套路，选择

参赛的曲目，按规则对运动员进行训练，达到事半功倍的效果。并争

取领导重视和支持，争取经费到位，争取排练人员到齐，提高队员的

自信心。 

一、规定动作训练 

规定套路动作的训练必须以国家体育总局社会体育指导中心推广

的教学光盘中的音乐、动作技术和动作顺序为准，队形变化由参赛队

自定；但不允许改变动作技术、动作顺序和姿势。 

二、自选套路创编与训练 

自选套路由动作编排、动作完成、动作表现三个方面组成。动作

完成、动作表现与上述相同，动作编排需考量以下要素： 

（一）创编原则 

动作编排即在对规定的时间、基本步法、队形变化、项目技术有

一定的要求的前提下，由教练员创编出具有民族特色、体育特色的；

有年龄特点、结合项目特点的；符合健身性、安全性、多样性、观赏

性要素的新颖、独特、美观的成套动作。 

（二）音乐选择与制作 

音乐是动作的灵魂，的创编排中的重中之重。首先要在茫茫乐曲

中进行海选工作，选择地域风格强，浓郁民族风情的优美音乐，找到

自己满意的曲目后，按规则要求进行剪辑、加工与再创作，杜绝生硬



 
 

剪切、杂音频出的低劣音响效果出现。 

（三）动作的创编 

动作的创编首先要符合项目的技术要求： 

1）健身秧歌的技术要求是继承和发扬传统秧歌“走、摆、扭”的

动律通过其活动形式，从而达到锻炼身体的目的。 

2）健身腰鼓的技术要求是继承和发扬传统腰鼓的击鼓和鼓点的变

化通过其活动形式，从而达到锻炼身体的目的。 

3）手拍鼓的技术要求是运用各种手法击打鼓与人体经络的周身协

调运动，从而达到锻炼身体的目的。 

在此基础上力求新颖、大气、抑扬顿挫、刚柔并济，队形变化各

异、流畅自然。动作编排要考虑队员的身体能力，既保证动作的难度，

又巧妙避开个体的不足，创编出力所能及，完成质量上乘的高品质成

套动作。自选套路编排主要包括：基本步法、基本队形、动作变化、

安全性、音乐与动作的和谐等诸方面。 

（四）整体的审视 

健身秧歌(鼓)的技术是集各种艺术要素为基础组成的，是结合场

地空间、时间的特点，与所选音乐协调一致，由身体的动作、手持器

械和艺术性要素共同描绘的图画，自选套路应该选择传统秧歌、鼓中

具有代表性的、适用于体育锻炼的动作和步法及手法，并且在动态中

完成健身活动；整套动作必须遵循人体活动的基本规律，既有锻炼身

体、增强体质的作用，又有愉悦身心的作用。 

（五）有效的训练 



 
 

训练要强调整套动作与音乐旋律的一致，重点在于动作的规范。

尽可能照着镜子练习，反复观察自己的动作是否到位。可采取队员互

纠，录像自纠，单人练习，集体排列等多种手段和形式，要让队员很

好地理解编导的意图，将每个动作的寓意渗透到动作细节中。避免不

动脑筋的一遍又一遍的重复练习，对于记忆力差、动作难于到位的队

员切忌让其重复错误动作，形成动力定型后，更难以纠错。训练时要

保存体力，力求在精力旺盛的情况下练习，这时，大脑清晰、神经反

应灵敏，身体肌肉的本体感觉良好，容易提高训练速率，保证训练质

量。切忌打持久战，在身体疲劳状态下训练，不但训练效果差，还易

引起运动损伤，造成伤害事故。 

第三节  精致营养 

健身秧歌（鼓）是具有表演性质的有氧运动项目，参赛队员无论

赛前训练还是参与比赛都将保持优美的身材和饱满的精神状态，而长

时间、高强度的大负荷训练会大量消耗体能，降低完成动作的质量。

所以，合理调配饮食，及时补充营养非常必要。  

1）勿忘早餐 

2） 杜绝多食 

第四节  精选服饰器械 

参赛服饰力求时尚大方，服装造型追求传统文化与现代元素相结

合，把握音乐风格，突出服装特色，在颜色的搭配上点缀民族风采。 

一、 服装要求 

按照健身秧歌（鼓）规则规定，运动员须穿具有特色的，统一的

http://www.so.com/s?q=%E6%97%A9%E9%A4%90&ie=utf-8&src=internal_wenda_recommend_textn


 
 

（至少男女各自统一）民族服装参加比赛，保证比赛中运动员的安全

性。 

二、 器材标准 

健身秧歌(鼓)运动员可以手持具有健身作用的轻器械上场，器械

标准见全国健身秧歌（鼓）比赛器材标准。 

第五节  精准报名 

精准的含义是精细、准确，解释为非常准确。报名不单单是向主

办单位表达参赛的决定，还需向主、承办单位提供参赛队伍的诸多信

息，包括个人信息和参赛组别、项目、套路（规定或自选，规定第几

套）等多项信息，特别是姓名和身份证号码必须准确，关系到运动员

注册、人数统计、秩序册编写，赛程安排、酒店入住、旅游乘车等多

项事宜。（见下表） 

XXXX 年全国健身秧歌(鼓)大赛报名表 

队名(加盖单位公章) 参赛项目： 

年龄组别：(A)    (B)  (不限) (第   套规定)(广场手拍鼓)(自选套路) 

职务 姓名 性别 有效身份证号码 

领队    

教练    

队员    

队员    

队员    

队员    

队员    

队员    

队员    

队员    

队员    

队员    

队员    

队员    

队员    



 
 

提早告诉大会参赛队伍到达举办城市和离开的时间点和交通方式，以

便大会派车接送。 

报名分为线上（手机微信）报名与线下（传统纸质打印邮寄）报名两

种形式。 

一、线上报名 

可直接缴费和注册（见操作流程） 

二、线下报名 

每个队员只能代表一个单位参赛。领队或教练按《通知》及《规程》

要求在报到时统一为代表队缴费。报名时请按要求清晰填写上表中所有信

息并加盖单位公章，于赛前 15天将扫描版和 word 版发至 XX 赛区指定电子

邮箱。报名后，请电话确认报名成功，逾期不予接受。 

第二章  临赛预备 

第一节  出行要事 

一、行前动员 

行前动员会一般有当地领导出席，表示对参赛队的支持、关心与厚望。

通常领导发言有三个层次，一是对参赛队前期训练表示肯定；二是鼓励参

赛队取得预期的成绩；三是交代出行安全、赛事安全和人身安全等。具体

要求如下： 

（一）思想方面 

1、高度重视，增强责任心和荣誉感，全力以赴争创佳绩。 

放下思想包袱，轻装上阵，赛出应有的水平。 

（二）纪律方面 

http://fanwen.unjs.com/HTML/rudangsixianghuibao/


 
 

1、增强纪律性，听从领队、教练员的指挥，服从安排，统一行动。 

2、集体观念和时间观念要强，要发扬团结协助精神，互相激励。 

3、文明参赛，不讲粗言秽语，不乱扔垃圾。 

（三）比赛安全方面： 

1、注意食品安全。 

2、注意冷暖，运动后要注意及时擦汗，穿上衣服，以免着凉。 

3、注意交通安全。 

4、注意赛场安全。 

（四）行李准备方面： 

1、运动服、运动鞋、比赛服、比赛鞋 

2、头饰、服饰、化妆品 

3、秧歌扇、手绢花、长绸、手拍鼓、腰鼓等 

4、常用药（速效救心丸、活络油、风油等) 

5、身份证、健康证（县级医院证明 

二、领队职责 

领队是一个队伍的领头羊，不但要管理队伍，还要以身作则，做好服

务工作，起到带头作用，凝聚队伍的战斗力和团队精神。需要做到以下方

面： 

（一）考虑经费筹措和赛程安排、赛队年龄、身体状况以及旅游线路

等多种因素，决定适合队伍的出行方式。 

（二）要确保整个行程的安全，绝不冒险。 

（三）文明用语，平等待人，绝不与队员发生感情纠葛。 

http://www.so.com/s?q=%E9%98%9F%E4%BC%8D&ie=utf-8&src=internal_wenda_recommend_textn
http://www.so.com/s?q=%E6%88%98%E6%96%97%E5%8A%9B&ie=utf-8&src=internal_wenda_recommend_textn
http://www.so.com/s?q=%E5%9B%A2%E9%98%9F%E7%B2%BE%E7%A5%9E&ie=utf-8&src=internal_wenda_recommend_textn


 
 

（四）责任心强，时刻注意观察每位队员的身体状况、心理状态，做

好疏导和思想工作。 

（五）注意观察教练与队员之间的关系与配合，休息时多与队员沟通，

多为队友拍照、录像，做好训练辅助工作。 

（六）充分发挥队员的积极性，培养他们热爱团队的、友爱互助的团

队意识，随时提出鼓励和表扬。 

（七）做好宣传工作，及时向大会提交参赛队介绍稿件。 

（八）整个带队期间，实时提醒安全注意事项。 

第二节  报到要点 

参赛队到达比赛城市报到处后，需文明礼貌，安静等候领队或教练办

理赛事报到相关事宜。 

一、报到手续 

依照承办方标识的线路，以代表队为单位，在接待处，按顺序办理参

赛队登记、上交“参赛责任书”、“健康证明”、“意外保险单”，经工作人员

确认，领取参赛指南、秩序册等资料，并办理酒店入住等手续。 

领取的资料清单为：秩序册、领队证、教练证、运动员证、报到须知、

试场安排表。 

二、赛事要求 

    当参赛队拿到秩序册后，必须认真研读，了解大会活动日程安排，掌握

竞赛日程安排，明确大会对参赛运动员、教练员制定的各项准则。  

1、运动员行为规范 

1）了解竞赛规则和竞赛规程，遵守赛会的一切规定；  



 
 

2）爱护他人物品和公共财物，严禁对他人进行口头上或行为上的暴力

侵犯 

3）尊重裁判，尊重队友，尊重他队，尊重观众以及所有工作人员虚心

学习，取长补短，不断提高； 

4）服从大会的指挥，在赛会规定的时间内，到检录处检录； 

5）任何运动员不得对裁判结果进行公然反驳。 

2、教练员行为规范 

1）熟悉竞赛规则和竞赛规程，遵守赛会的一切规定； 

2）负责带领本队的运动员，在规定的时间内，到检录处检录和参赛 

3）不得干扰裁判员的评分工作 

4）在比赛进行中，不得进行现场指挥 

3、纪律、处罚与申诉 

1）参赛运动员、教练员纪律 

1.1 不得故意延误比赛； 

1.2 比赛期间，不得与裁判员交流 

1.3 不得拒绝领奖，拒绝参加赛会颁奖仪式 

2）处罚 

视情节给予：劝阻、警告、扣分，情节严重者取消比赛资格及比赛成

绩。 

3）申诉 

当场比赛结束半小时内，可向仲裁委员会提交由领队签字的书面申诉

报告，不能针对其他参赛队或运动员提出申诉，过时的申诉将被拒绝。大



 
 

会组委会拥有最终裁决权。 

第三节  适场要务 

赛前适（走）场的主要目的是熟悉赛场环境，即：1）了解检录地点；

2）明确候场、出场、比赛及退场位置；3）确认比赛场地方位与感受比赛

音乐。通过队伍在陌生场地上的演练，给裁判及其他参赛队留下初步印象。  

一、适场方式 

（一）找准中心点 

场地中心点、中心线是参赛队伍在表演时队形不偏台，不走样，队员

均匀分布，对称站立，勾勒出完美造型的最核心要素。从以往的情况看，

许多队伍由于平时训练条件有限，受场地偏小、不成正方形的影响，队员

们往往整体偏向前半场或挤成一团，这种情况属场地运用不充分，是要被

扣分的；另外，大场地的移动和小范围的挪动从成套动作的编排上是有明

显区分的，由于动作幅度与延伸度不同，不但美观度上受影响，其流动感，

活力感、艺术渲染、运动强度、锻炼的价值上都会受到影响，影响比赛效

果。 

（二）找到参照物 

让队员从摆第一造型开始，依次找到自己在每一个队形中的坐标点，

看清自己前、侧方向直视的固定参照物，参照物可以是远方标语中的某一

个字，一个门边框或建筑物的某一根柱子，参照物必须醒目，必须是固定

不动的，必须是正前方直线距离的，必须在较远处，否则，今天摆放的椅

子明天可能就被搬走了，今天正面的裁判比赛时换人了，会引起正式比赛

时的盲然。 



 
 

二、着装提示 

由于走场是给从未看见过本队伍表演的所有人第一印象的契机，所以

把队伍最亮丽、最完美的形象展现给大家可以收到四方面的效果。其一，

给自己以信心。心理学认为，人们穿着漂亮衣服时，有一种自然“显摆”

的得意感，这种感觉会让人产生昂起头，挺起胸，走起路来精神抖擞的生

理反应，自然此时的自己的心情愉悦的，信心是满满的；其二、给对手以

压力。“三分长相七分装扮”这是人们常常表达打扮重要性的话语，穿比赛

服饰上场，让队伍到达最理想状态，可让竞争对手感觉到你的优秀，自然

会从心理上有所顾忌，打心理战；其三、给裁判以好印象。这也许是最关

键的，第一印象好了，第二天评分自然不会有太大的落差；其四、给观众

以好感。观众如果有掌声响起来，毫无疑问，对队伍能力的肯定、队员自

信心的提升以及对竞争对手心理和裁判的判断（当然，公正与能力强的裁

判不会受其影响）都会起到一定的作用。 

三、流程悉知 

参赛队来到一个陌生的场所，除要尽快熟悉场馆内比赛场地、卫生间、

更衣室看台的方位，最为关心的应该是上下场的位置和比赛的流程。 

（一）上下场布局 



 
 

参赛队员在场地的右边（面对裁判席）和后边候场，当裁判长示意，

参赛队入场；比赛结束，向场地的左边（面对裁判席）退出，等待裁判员

示分。 

 

（二）比赛流程 

赛前30分到达比赛现场——检录处检录——随检录员引导进入等候区

域——听宣告员召唤，见裁判长示意——进入比赛场地，亮出开始姿势——

队长举手向裁判示意——展示比赛套路——比赛结束——运动员退场——

在场外候分区等待裁判示分。 

第四节  参会要义 

认真开好领队联席会，领会精神，服从大会领导，听从大会指挥，将

不确定并模棱两可的技术或其他问题在联席会上提出，以求裁判长给予清

晰的认可。 



 
 

一、会议内容 

赛前领队、教练员联席会议由组委会召开，其会议内容如下： 

（一）承办单位介绍赛事组织情况与举办地自然、人文状况。 

（二）主办单位通报项目发展现状，提出比赛要求。 

（三）裁判长简述竞赛规则与规程重点与评分要点。 

（四）组委会安排开幕式表演具体事宜。 

（五）裁判长主持抽签仪式。 

（六）记录员记录抽签结果，公布与发放比赛顺序表。 

二、会后执行 

执行的任务是开幕展演，由于健身秧歌（鼓）规定套路统一的规格与

标准，来自四面八方的参赛队伍带着训练有素的规定套路参赛，自然动作

熟练、状态上佳。为此，把参加同一个规定套路的队伍集合起来，在不变

队形的情况下，进行正面原地展示，对参赛队而言绝对轻车熟路，只要音

乐一响，便能跳出整齐划一的场面，无需训练就可以成为开幕式上一道亮

丽的风景线。多年来，参赛队在开幕式上进行规定套路展演已成为不成文

的规定，所以，参赛队领队、教练接到任务后，需迅速通知每一位队员，

以最佳的精神面貌参加开幕式展演，并布置开幕式前提早到位，听从指挥，

参加演练的相关工作。 

第三章  参加比赛 

参赛要领 



 
 

常言道：“台下十年功，台上一分钟”，经过刻苦训练、千锤百炼，无

数次打磨成型的比赛套路，走到了最重要的比赛现场，就动作技术而言，

应是驾轻就熟、随手拈来，比得是心理的承受能力和意志力。 

一、作风方面 

1、要有顽强拼搏的精神，绝不轻言放弃； 

2、要勇于向困难挑战，胜不骄，败不馁； 

3、尊重对手，尊重裁判，夺取比赛成绩和精神文明双丰收。 

二、技术方面 

1、上场前需检查。有没有松动的纽扣、未固定稳妥的头饰，拉链是

否拉紧，鞋带是否系牢，腰鼓的绑绳是否系紧，手拍鼓的卡扣是否扣牢？ 

2、比赛中思考动作要领，完成常规动作，避免失误； 

3）切忌争强好胜；不注重动作细节； 

4）集中注意力，保持自信心； 

5）充分运用肢体语言展示精神风貌，表现出自己的最佳状态。 

 

第四章   闭幕领奖 

第一节  仪式前准备 

一、颁奖仪式开始前 15分钟，工作人员按照开幕式站位图摆放引导牌。 

二、检录员召集领奖者到指定位置按颁奖顺序列队等候，各领队安排领奖

者迅速前往。 

三、参赛队首位队员举起引导牌，其他所有队员在引导牌后按一列纵

队站立。 

http://fanwen.unjs.com/HTML/gongzuoyeji/


 
 

四、派一位摄影员到颁奖警戒区外等候颁奖时给领奖者照相。 

五、配合颁奖仪式的组织，维护场内秩序。 

第二节  仪式流程 

一、介绍出现闭幕式的领导和嘉宾； 

二、总裁判长宣布比赛成绩； 

三、获奖运动队按名次排列上台领奖（上台领奖运动员 3-6 人，服装

要求须符合健身秧歌（鼓）大赛规定）； 

四、邀请领导和嘉宾为获奖运动队颁奖； 

五、请领导致闭幕词； 

六、请现场最高级别领导宣布闭幕。 

第三节  领奖站位 

（一）裁判长宣布名次时，及时站到所获名次的对应位置。一般受奖

队列为： 

⑤③①②④⑥或①②③④⑤⑥ 

（二）领取获奖证书、奖品后，全体获奖运动员(队)与颁奖嘉宾合影

留念。若一位颁奖嘉宾，合影时站在第一、第二名之间，若二位，则主嘉

宾站在第一名和第二名之间，陪同嘉宾站在第一名和第三名之间；第二名

陪同嘉宾站在第二名和第四名之间。运动员(队)配合合影。 

（三）与颁奖嘉宾合影结束后，全体获奖运动员(队)合影 


