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内容概要

　　《健美操审美价值与实训》从哲学、社会学以及心理学的视角具体分析健美操的美学欣赏问题，
拓展体育运动项目美学欣赏研究的空间。
进一步完善对健美操美学价值的研究，发掘体育美学的研究领域。
为健美操的美学研究提出一个可能的新的方向和视角。
主要以美学、艺术学、心理学、社会学等为理论基础，将美学基本原理与健美操运动实践有机地结合
在一起，系统阐述了健美操的各种训练技巧及方法。
　　《健美操审美价值与实训》共分为十章，其中第一章主要介绍了健美操的基础知识及发展前景；
第二章从多方面着手介绍了健美操健身的科学基础；第三章阐述了健美操运动健身的美学基础；第四
章则系统阐述了健美操的审美判断标准及审美价值；第五章对健美操美学欣赏的基础理论及美学创造
进行了详尽介绍；第六章阐述了健美操的审美体验及美育功能二者的关系；第七、八章则分别介绍了
健身性健美操和竞技健美操的训练方法；第九章利用图文并茂的方法介绍了流行的健美操操种，，方
便广大爱好者学习；最后一章主要介绍健美操运动的注意事项。
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舞蹈啦啦操、技巧啦啦操一级教练员，中国啦啦操项目三星级裁判员。
在2011全国普及健美操系列推广活动竞赛及2011年全国啦啦操联赛中获得优秀教练员荣誉称号。
曾参与江苏省体育局2007年度体育科技项目局管课题：《对江苏省高校竞技健美操运动技术水平提高
的研究》以及校级课题1项；在南京体育学院学报》等多家重要期刊上发表论文数篇。
　　芦燕，河北唐山人，讲师，硕士，国家二级健美操指导员。
现任教于三亚学院，主要从事健美操教学和科研工作。
工作多年来，在省级、国家级期刊中发表十余篇论文。
　　李勇，男，讲师，毕业于华中师范大学体育学院，健美操专业，健美操国家一级运动员，一级裁
判员，现任武汉生物工程学院体育艺术教研室主任，社会体育专业健身健美方向学科带头人，健美操
精品课程带头人。
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章节摘录

　　健身性健美操既可以在舞台上表演，也可以在大小聚会中娱乐。
对一般人可选择低强度的有氧练习，达到锻炼身体、娱乐身心、保持健康的日的；而对具有较好身体
素质并有意进一步提高训练水平的年轻人来说，可选择难度较高、运动量较大的竞技健美操作为练习
的手段，满足其进取心要求。
　　（3）注重个体差异　　健身性健美操以其生动活泼、轻松自如、随心所欲的运动形式早已被大
众所接受。
健身性健美操的动作套路形式多样化，节奏有快有慢。
套路有长有短，动作有难有易，运动量和运动强度的大小可任意调节，适合于不同阶层、不同行业、
不同年龄、不同性别、不同体质的人们进行锻炼.各种人群都能从健美操练习中找到适合自己的方式，
都能从健美操练刁中得到乐趣。
　　2.健身的安全性　　健身性健美操所设计的运动负荷及运动节奏，充分考虑了由运动而产生一系
列刺激结果的可行性，使之适合一般人的体质，甚至弱体质的人都能承受的有氧范同。
人们在平坦的地面上，在欢快的音乐声中，跟随快慢有序的节奏进行运动，十分安全而且有效。
　　3.竞技性健美操的特点　　（1）高度的艺术性　　健美操是一项追求人体健与美的运动项日，因
此健美操属健美体育的范畴，具有高度的艺术性。
　　健美操的艺术性主要体现在其“健、力、美”的项日特征卜。
“健康、力量、美丽”是人类所追求的身体状况的最高境界，而健美操运动无不处处表现出“健、力
、美”的特征，包含着高度的艺术性因素，使健美操不同于其他运动项日，这也正是人们热爱健美操
运动的原因之一。
　　健美操动作协调、流畅、有弹性，练习者不仅锻炼了身体.增强了体质。
而且从中得到了美的享受，提高了审美意识和艺术修养。
健美操运动员在比赛中表现出的健美的体魄、高超的技术、流畅的编排和充沛的体力等，尤不给观众
留下深刻的印象.充分体现出健美操运动的“健、力、美”特征和高度的艺术性。
　　（2）强烈的节奏性　　健美操动作具有强烈的节奏性特点.并通过音乐充分地表现出来，因此音
乐是健美操运动不可缺少的组成部分。
健美操音乐的特点是节奏强劲有力，旋律优美，具有烘托气氛、激发人们热情的效应。
　　健美操运动之所以深受人们喜爱，除了练习本身的功效性、动作的时代感外，很重要的因素之一
是现代音乐给健美操带来了活力。
健美操动作与音乐的强烈的节奏性使健美操练习更具有感染力，其比赛和表演更具有观赏性。
　　⋯⋯
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