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内容概要

　　本书是想让强壮重回你的身体，使你在运动中尝到锻炼的快乐、竞争的刺激、合作的愉悦，使你
体验到挫折与勇气、失败与成功、拼搏与胜利！

　　来吧！
参加到运动中来吧！
只要你参与，就会发现：健康在你的身边。
快乐在你的周围。
自信在你的心里！
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章节摘录

版权页：插图：当代大学生在追求自我实现的同时，往往缺乏坚忍不拔、百折不挠的意志，他们中的
一部分人在渴望事业成功、人生辉煌的同时，又不愿做平凡小事，不愿刻苦努力，体现出意志力的薄
弱。
练习健美操需从基本功开始，由易到难，由简到繁，运动量由小到大，每次练习都有一定的运动负荷
，其塑造形体美的功效在短期内并不明显，需要长期坚持。
年轻人往往容易一时兴起进行练习，但又无法忍受大运动量而难以长期坚持，因此，这项运动对于培
养人的忍耐性和意志力有很好的作用。
它可以使大学生在积极向上、健康活泼的氛围中意志得到磨练，个性得到陶冶。
当代大学生要更好地适应社会、融入社会，就必须要有坚强的意志力、较强的竞争意识、活跃的思想
、开拓的眼界、快捷的反应、较好的适应能力，这样才能在竞争中立于不败之地。
健美操可使人们在运动的过程仔陶冶情操，净化心灵，提高精神生活质量和品位。
在练习中，每个人对音乐、动作的理解与审美情趣不同，而练习者也往往根据自己的兴趣、爱好与个
性特点选择不同的练习内容、练习环境与练习方式，体现出丰富的创造性。
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编辑推荐

《健美操与体育舞蹈》为高等学校体育选项课系列教材之一。
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