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内容概要

《健美操》内容简介：健美操是以人体为对象，以健美为目标，以身体为内容，以艺术创造为手段，
融体操、舞蹈、音乐为一体的一项新兴体育项目。
健美操简便易学，适应性强，不仅具有强身健体的功效，更能使人心旷神怡，乐在其中。
因此，深受我国许多青年人和中老年人的喜爱，并成为我国大中学校体育教学和课余训练的重要内容
之一。

为了适应健美操爱好者的需要，促进体育教学改革，我们组织编写了普通高校体育选项课教材——健
美操。
全书分理论与实践两大部分。
理论部分从新的角度阐述了健美操的起源与发展；分类与特点、意义与功能；健美操锻炼的生理负荷
、自我监督体系、均衡营养、科学锻炼的方法与运动处方；健身健美操的编排与教学方法；健美操常
识等。
实践部分介绍了健美操的基本动作，针对学校条件不同和学生水平不同等实际情况，创编了不同类型
和难度的健身健美操套路，介绍了竞技健美操三级女单规定动作。
使教材具有较强的选择性，它适用于基层的健美操教学与比赛。
同时还编写了竞技健美操的内容，供课余训练之用。

全书内容丰富、全面，体现了理论与实践结合、教学与训练兼顾等特点，可供大、中学校体育教学使
用与参考，也便于不同年龄层次人们的自学自练指导。
其目的是增强体质，丰富文化生活，为全民健身和终身体育的实施奠定基础。
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章节摘录

插图：1840年鸦片战争后欧美各国体操相继传人我国。
1905年由徐锡麟、陶成章在大通师范学堂开设了“体操专修科”，1908年又在上海创办了我国最有影
响的第一所体操学校，教学的主要内容有徒手体操、器械体操、兵式体操、音乐和舞蹈等。
1937年由我国康健书局出版发行了马约翰先生写的《女子健美体操集》专著，该书以“貌美与体美”
、“妇女健康的运动”、“中年妇女的美容操”、“增进肉体美的五分钟美容操”、“女子的健康柔
软操”等五章，阐述了人体美的价值、练习方法和要求等，书中介绍说：“本书所选欧美各国最新发
明的体操数种⋯⋯皆为驻颜之秘诀，增美之奇方，至于身体健康，自不待言，但能恒心练习，立可获
得美满之奇效。
”后又相继出版了《男子健美体操集》，增加了哑铃等轻器械的练习内容，许多动作与现代健美操十
分相近。
综上所述，各种体操学派的教育思想、教学方法以及对体操的理念各具一派，但他们的共性都是注重
人体的健康和优美，注重自然的全身动作，注重动作节奏流畅性。
可以看出，健美操是在体操运动的基础上而发展起来的一项新兴的体育运动项目，同体操有着千丝万
缕，密不可分的联系。
二、健美操的现状健美操发展的历史只有40多年，其发展的萌芽是从60年代初开始兴起的。
它是在欧洲体操流派的基础上，吸收了东方体操的基本动作和非洲舞蹈中优美有节奏的动作发展起来
的。
它具有保健、医疗和健美健身的实用价值，因此被不同年龄、性别的人们所接受。
近20年来，随着遍及全球的健身、娱乐与休闲体育的发展，健美操风靡世界。
据报导，1984年，英国大约有270万人每天清晨都要打开电视机，在电视教练的指导下练习健美操；在
法国有400万人在健美中心做健美操活动，超过了法国体操联合会会员的人数，仅巴黎城市就有1000个
健美操中心。
每个星期天都有几百万人随着电视屏幕在领操员的口令下做1小时的健美操活动。
正如巴黎健身俱乐部老板埃里克·斯米安所讲：“以前体育锻炼是一种枯燥乏味的活动，但今天的健
身舞却其乐无穷。
”在德国，强调健身与娱乐相结合。
人们为了形体美不惜花钱，每年用于健美运动、健美食品、饮料等费用就高达16亿马克；而意大利罗
马有40多处健美操场所，从早到晚让健身操爱好者进行锻炼。
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编辑推荐

《健美操》：普通高校体育选项课教材
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