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内容概要

　　《健美操体育舞蹈》是为配合《全国普通高等学校体育教育本科专业课程方案》的实施，由教育
部组织编写的普通高等学校体育教育专业教材。
本教材遵循科学性、实用性、创新性的原则进行编写，全书分上下两篇共9章，从理论和实践两方面
分别介绍了健美操与体育舞蹈的基本理论、基本技术、锻炼设计、练习方法，教学指导、创编原则等
内容。
　　由于本教材内容丰富，形式多样，具有较大的选择性，也适用于普通高等学校本、专科，中等职
业学校及成人教育学院的选修课教学，还可作为课外健美操、体育舞蹈锻炼和训练的参考用书。
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章节摘录

　　二、健美操锻炼方案的设计　　（一）确立健美操锻炼的目标　　不同年龄、性别、身体素质、
兴趣爱好、职业特点的人进行健美操锻炼的目的不尽相同，健美操锻炼的目标也有所不同。
在制定健美操锻炼方案时首先要确立自己的锻炼目标。
　　1．少年儿童参加健美操锻炼的目标　　青少年参加健美操锻炼大多数是为增强体质，促进生长
发育，形成正确的站立、行走、坐卧等身体姿态；发展综合素质，尤其发展动作的协调性和灵敏性，
提高节奏感、韵律感和表现力。
同时，通过健美操锻炼培养少年儿童经常参加体育锻炼的良好习惯，掌握健美操锻炼的方法。
树立吃苦耐劳、持之以恒的精神。
　　2．中青年参加健美操锻炼的目标　　中青年人通过健美操锻炼培养对健美操锻炼的兴趣，掌握
健美操锻炼的方法；形成正确的身体姿态，愉悦身心，缓解工作和生活中带来的压力。
特别是女性朋友大多是想通过健美操锻炼，减去体内多余脂肪，塑造优美的形体。
也有一部分青年人则是为了通过健美操的学习，提高身体素质和有氧代谢能力，掌握健美操的基本动
作、基本技术，参加竞赛活动，为以后自我锻炼打下基础。
　　3．老年参加健美操锻炼的目标　　老年人随着生理功能的下降，各种身体疾病便随之出现，老
年人参加健美操锻炼的目标是想减去多余的脂肪，减缓或预防老年性疾病的发生，提高健康水平。
通过锻炼掌握健美操锻炼的原则、方法，养成锻炼身体的好习惯。
　　（二）选择健美操锻炼的内容　　随着社会的进步和健身行业的不断发展，以及不断满足健身锻
炼者的各种需求，健美操的种类和练习内容也呈现出多样化的趋势。
锻炼者可根据不同锻炼目标和自己的兴趣爱好选择不同的锻炼内容。
以下介绍当前最流行的、用途最广的几种有氧健美操，供练习者参考：　　⋯⋯
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