
第一图书网, tushu007.com
<<有氧舞蹈>>

图书基本信息

书名：<<有氧舞蹈>>

13位ISBN编号：9787810816953

10位ISBN编号：7810816950

出版时间：2007-4

出版时间：湖南师范大学出版社

作者：黄艳红,黄艳红 编

页数：222

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<有氧舞蹈>>

前言

　　随着我国高校体育教学改革的不断深入，教育部在总结十年来全国高等教育教学改革经验的基础
上，于2002年7月颁布了《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》（以下简称《纲要》）。
在认真学习、领会《纲要》精神的前提下，我校加大了体育教学改革的力度，力求将先进的教育理论
和教学思想与高校体育教学改革有机地结合起来，教育、引导和培育青年一代主动地接受体育，掌握
一些适合个体独立锻炼的运动项目，养成经常锻炼的习惯，培养终身进行体育锻炼的意识，并在参与
运动的过程中，享受运动带来的乐趣与磨练，“学会生存”、“学会锻炼”，进而实现“每天锻炼1
小时，健康工作50年，幸福生活一辈子的目标”。
　　本套教材是在湖南工业大学学校重点建设课程《大学体育》的研究基础上完成的。
教材打破了普通高校体育实践教材的传统编写模式，构建了高校体育教学中单项课程教材的编写模式
，描述了不同课程内容在实现其特征和文化内涵方面所起的作用，使之成为单项课程建设与实践的支
点，并为教与学提供可选择与评价的目标。
　　本套教材认真贯彻学校体育要树立“健康第一”的指导思想和《纲要》提出的“以身体练习为主
”的课程特点，体现“以人为本”的教育理念，在追求全面发展和面向全体学生的同时，为学生个性
发展提供大量的空间，把学生锻炼习惯的养成和健康心理的形成作为首要目标。
　　本教材具有以下特点：　　第一，体现了“以人为本”的编写思想。
突出了“研究性学习”、“自主性学习”方法介绍，力争满足不同层次学生在课内外、校内外及一切
可利用的时间与空间进行锻炼的要求，体现了学术性与个体性的结合。
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内容概要

　　《有氧舞蹈》是“普通高校公共体育选项课系列教材”丛书之一，它提倡“以身体练习为主”的
课程特点，体现了“以人为本”的教育理念，为学生的个性发展提供大量的空间，把学生锻炼习惯的
养成和健康心理的形成作业首要目标。
《有氧舞蹈》共分8章，主要包括有氧舞蹈概述、有氧舞蹈的锻炼效果评价、有氧舞蹈的健身方法与
要求、有氧舞蹈游戏与要求、有氧舞蹈运动损伤与康复等。
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章节摘录

　　健美操竞赛的内容有规定动作和自编动作竞赛。
　　规定动作是单位根据比赛目的、任务、参赛对象层次以及不具备创编和评审条件等因素而特意在
赛前创编好的成套动作，作为参赛队共同的比赛套路。
　　自编动作比赛是参赛单位按照赛前下发的竞赛规程和特定的竞赛规则要求，进行不同项目的自编
动作比赛，每个项目都有严格的评分规则。
　　（二）竞赛观赏内容　　健美操竞赛从1986年首届“长城杯”全国健美操邀请赛发展到今天，比
赛规模不断扩大，比赛组织不断正规化，规则也不断修改完善，目前已和国际接轨，竞赛活动逐渐分
为健身健美操的比赛和竞技健美操的比赛，两种比赛都有各自的评分规则和评分方法。
　　健身健美操的评分规则请参照国家体育总局体操管理中心颁布的《全国健美操锦标赛健身健美操
竞赛规则》。
　　竞技健美操的评分规则请参照《FIG国际健美操竞赛规则》2005-2008年版。
　　1.健身健美操竞赛　　健身健美操比赛的主要目的是丰富人们的业余生活，促进健美操运动在广
大群众中的开展，宣传健美操运动，吸引更多的人加入到健美操运动中来。
因此健身健美操比赛的评分重点与要求与竞技健美操比赛有所不同。
正式的健身健美操比赛，成套动作的时间为2’30’’－3’；每队4—6人，性别不限；比赛场地
为10m×10m的地板或地毯；标记带为5cm宽，是比赛场地的一部分。
健身健美操的评分要素包括：热情与活力、能力与技术以及动作的编排。
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