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内容概要

健美操运动是我国学校体育教学中的重要内容，以其健身、娱乐、观赏、教育等众多功能价值得到青
少年学生的青睐。
近几年来，随着中小学新课程标准的实施及阳光快乐体育工程的开展，健美操运动在中小学体育中得
到了较快的发展。
在这种大好昀形势下，如何使该运动的功能价值在阳光快乐体育运动中得到进一步的体现，让中小学
生在健美操运动中，感受到运动的乐趣和得到身心的锻炼，让我们的健美操项目得到继承与发扬，成
为摆在每一个体育工作者面前的新任务。
    本书介绍了健美操运动的起源、发展、特点、基本技术、快乐速成等内容。
全书内容体现如下特色：    1.图文并茂。
能让儿童和青少年更形象、更轻松地理解每一个技术动作，变抽象的文字解释为形象的图片展示，有
助于提高学生的学习兴趣。
    2.加强了快乐速成练习。
本书对技术学习采用了快乐入门的方法，以青春健美操练习和韵律健美操练习为例，图文并茂，讲述
了简单、易行、有趣的速成途径。
    3.补充了运动生理卫生及健康常识部分。
针对健美操运动过程中可能出现的运动损伤，介绍了有效的预防措施及其简单治疗办法，这对学生安
全、可持续参与该运动健身，以及技能的掌握提高，都具有重要意义。
    4.增加了技术动作的英文名称。
学生在学习健美操动作的同时，能够知道该动作的英文名称，丰富了学生的专业英语词汇。
    青少年是国家的未来、民族的希望。
他们的身心健康、人格健全、一生幸福是每一个家长和老师的愿望，也是素质教育所追求的重要目标
，我们将把此书献给广大儿童和青少年，衷心的希望这本书能够提高他们参与健美操运动的兴趣，体
验健美操运动的快乐，为他们的学习生活增添一道亮丽的风景线。
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章节摘录

版权页：插图：（一）根据不同的目的任务由于目的、任务的不同，在编排设计健美操动作的结构或
艺术加工处理上也有所不同。
在进行教学组合动作和成套动作创编时，主要目的是巩固和提高教学大纲中的单个动作和组合动作的
技术，所以可以用不同形式和连接方法进行动作组合或成套动作的编排；在进行表演性成套动作创编
时，主要目的是表演宣传，促进该项目的发展，吸引更多的人来参加，所以在编排中要注重娱乐性和
表演效果；而在竞技性健美操的成套动作创编时，主要目的是为了参加比赛，取得好成绩，所以创编
时必须严格按照规程和裁判规则的要求来进行。
（二）根据不同对象的特点在创编一套健美操成套动作时，首先应考虑对象的年龄、技术水平、身体
素质条件和个性特点，明确要编什么样的操。
如：针对青少年可创编富有激情、动作难度适当提高的成套动作；针对老年人可创编适合老年人身体
特征的、节奏慢的、健身锻炼为主要特点的成套动作。
、其次在动作选择t音乐节奏和风格及动作结构的排列上应考虑不同对象的不同生理特点和心理特点。
如：青少年可选择激情洋溢的音乐节奏；老年人可选择慢节奏、舒缓的音乐。
（三）根据规则要求和国际的发展趋势在创编一套竞技性健美操成套动作时，必须根据规则所规定的
特殊要求、难度数量、难度类型和特色、编排技术情况、现场表现、成套动作的时间及场地使用等要
求进行编排。
为取得好成绩，在动作的编排上，还必须顺应国际的发展趋势，跟上国际潮流。
当前，国际的发展趋势表现在成套动作节奏快，音乐与动作更吻合，难度增大，动作更丰富多样，表
演更突出个性。
如跟不上国际上的这些发展趋势，则被认为是陈旧的编排，其价值就大大降低。
（四）根据体育美学的形式美法则整齐、层次、和谐、对比、均衡、节奏、多样和统一等都是形式美
的表现形式。
在编排健美操成套动作时必须遵循美学规律，才能更充分地体现出健美操的健与美的特征。
例如，编排单人成套动作时，运用形式美的法则，对成套动作的特殊要求和难度分布、高潮的出现要
有合理严谨的布局和有层次的发展，通过节奏变换、刚柔力度、高低起伏和动作幅度大小等对比手法
，进一步表现出每个动作的特色。
在编排中还应注意动作的多样化和生动性，以及音乐和动作之间的协调配合，使整个动作更富有活力
和协调优美。
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