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前言

健美操是一项以人体自身为对象，以形体练习为内容，以健身、健美、健心为目标，融体操、舞蹈和
音乐为一体的新兴运动项目。
由于它简便易学，适应性广，健身健美功效显著，且能陶冶情操，娱悦身心，深受人们的喜爱。
健美操运动在国外已广泛开展。
在我国，随着人民生活水平的日益提高，健美操也越来越受到重视，吸引了不同年龄的爱好者参与，
在社会上已形成了一定规模的消费群体。
为了适应全民健身业余健美操爱好者和体育院系及普通大、中学校健美操教学与训练的需要，进一步
推动我国健美操运动的普及和发展，培养专业人才，浙江大学体育系从1995年开始，在本、专科和函
授本、专科中开设了健美操教学与训练课程。
经过多年的实践，作者在研究总结健美操教学与训练经验的基础上编著了这本《健美操教学与训练》
教材。
该书共12章，集纳了国内外有关健美操的研究成果和作者近十年来的教学与训练的实践经验，较全面
、系统地阐述了健美操的概况、术语、音乐、简图绘制、创编方法、教学与训练方法及竞赛与裁判方
法等内容，并精选介绍了具有典型意义的健美操基本动作和适合不同年龄阶段的健美操成套动作。
本书最后还介绍了健美操科学研究的方法，旨在帮助读者学习和掌握科研的基本方法，丰富和扩大知
识领域，提高独立思考、分析问题和解决问题的能力，为将来从事教学与训练工作打下扎实的基础。
在整个编写体系中，作者强调了健美操教学与训练的方法和手段，同时把能力培养（包括审美、创编
、教学组织、训练手段等）渗透在各个章节之中。
作者在编写时力求理论联系实际，操作性强，表述简明、扼要，图文并茂，有较好的可读性。
书中第八章“不同年龄阶段成套操”的内容已制作成《校园健美操》光盘，由教育部电化教育音像出
版社出版发行。
本书集科学性、知识性、指导性和实用性为一体，是目前已出版的书籍中较完整的一本健美操教学与
训练教材，可作为体育院、系学生的必修课和专项训练课以及高校公共体育健美操选修课学生的教学
用书，亦可作为体育教师健美操教学与训练的参考书和不同年龄爱好者自学自练的指导书。
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内容概要

　　《健美操教学与训练》共11章，集纳了国内外有关健美操的研究成果和作者近十年来的教学与训
练的实践经验，较全面、系统地阐述了健美操的概况、术语、音乐、简图绘制、创编方法、教学与训
练方法及竞赛与裁判方法等内容。
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书籍目录

第一章 健美操概述第一节 健美操的概念、分类和特点第二节 健美操的发展简况第二章 健美操术语第
一节 健美操术语的产生与发展第二节 健美操基本术语及其运用第三节 健美操动作术语的记写方法第
三章 健美操的基本动作与组合第一节 健美操的基本动作第二节 健美操基本动作的组合第四章 健美操
的创编第一节 健美操的创编依据第二节 健美操的创编要素第三节 健美操教学组合动作的创编第四节 
健美操成套动作的创编第五章 健美操的音乐第一节 音乐在健美操中的作用第二节 健美操音乐的特点
第三节 健美操音乐的选择第六章 健美操简图的绘制第一节 健美操简图的比例关系第二节 绘制健美操
简图的方法第七章 健美操教学的基本原则与方法第一节 健美操教学的基本原则第二节 健美操动作技
能形成的教学过程第三节 健美操的教学方法第四节 健美操教学能力的训练第八章 不同年龄阶段的健
美操教学第一节 姿态健美操第二节 儿童健美操第三节 少年健美操第四节 青年健美操第五节 中老年健
美操第九章 健美操运动员的选材第一节 健美操运动员选材的意义和依据第二节 健美操运动员的选材
的条件、内容和方法第三节 健美操运动员选材的注意事项第十章 健美操的训练第一节 健美操训练的
基本原则第二节 健美操训练的内容与方法第三节 健美操训练计划的制定第十一章 健美操竞赛的组织
与裁判工作第一节 健美操竞赛的意义与特点第二节 健美操竞赛的组织工作第三节 竞技健美操竞赛的
裁判方法第四节 健身健美操竞赛的裁判方法第十二章 健美操科学研究的方法第一节 概述第二节 健美
操科学研究的基本方法第三节 健美操科学研究工作的基本步骤主要参考书目
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章节摘录

插图：近些年来我国的一些健美操学者，根据自己对健美操的理解和认识纷纷提出个人的看法。
例如：“健美操主要是将舞蹈和体操相结合，配以流行的节奏音乐，达到有氧训练目的的体操”。
“健美操是操化的、为了人体健康而进行的动态选美比赛”。
“健美操是以人体自身为对象，以健美为目标，以身体练习为内容，以若干创造为手段，融体操、舞
蹈、音乐为一体的一项新兴体育项目”。
“健美操是融体操、舞蹈、音乐为一体，经过再创造，按照全面协调发展身体的要求，组编成操，在
音乐伴奏下，达到增进健康、培养正确体态、塑造美的形体、陶冶美的情操的目的的一种锻炼手段”
。
综上所述，健美操具有体育、舞蹈、音乐、美育等多种社会文化功能。
（二）健美操与体操、舞蹈和音乐三者之间的联系健美操与体操、舞蹈和音乐既有内在的联系，又各
有其明显的区别：健美操的动作内容，成套编排原理，教学训练的原则、方法等与体操有许多雷同之
处。
但它在运动的表现形式和节奏变化上，在成套中身体各环节的组合序列上及对身体机能和肌肉弹性的
锻炼等方面与传统的徒手操和手持轻器械操有较大的区别。
健美操中融有舞蹈，但它绝不等同于舞蹈。
舞蹈是以人体动作为主要表现手段，以动作的节奏性和造型构成舞蹈语言，描绘人物的思想情感和演
绎事件的情节及矛盾冲突的艺术。
而健美操是通过身体练习来追求自我的完美。
健美操中融有音乐，是因为在音乐伴奏下做健美操能启迪和帮助做操者更有效地进行练习，练习者心
情愉快地随着音乐的旋律和节奏练习，可以增强血管和呼吸系统的机能，促进肝糖元分解，提高大脑
的血液和营养供应，从而有助于消除疲劳和开发智力。
然而，健美操的音乐不可能像音乐艺术那样去表现人物的思想情感和性格特征，渲染和烘托练习的环
境，但它讲究与做操者年龄和健康状况相宜的速度和节奏，与动作风格统一的旋律，以及优美的音调
和悦耳、浑厚的音质。
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媒体关注与评论

书评健美操是一项以人体自身为对象，以形体练习为内容，以健身、健美、健心为目标，融体操、舞
蹈和音乐为一体的新兴运动项目。
由于它简便易学，适应性广，健身健美功效显著，且能陶冶情操，娱悦身心，深受人们的喜爱。
健美搡运动在国外已广泛开展。
在我国，随着人民生活水平的日益提高，健美操也越来越受到重视，吸引了不同年龄的爱好者参与，
在社会上已形成了一定规模的消费群体。
为了适应全民健身业余健美操爱好者和体育院系及普通大、中学校健美操教学与训练的需要，进一步
推动我国健美操运动的普及和发展，培养专业人才，浙江大学体育系从1995年开始，在本、专科和函
授本、专科中开设了健美操教学与训练课程。
经过多年的实践，作者在研究总结健美操教学与训练经验的基础上编著了这本《健美操教学与训练》
教材。
    该书共12章，集纳了国内外有关健美操的研究成果和作者近十年来的教学与训练的实践经验，较全
面、系统地阐述了健美操的概况、术语、音乐、简图绘制、创编方法、教学与训练方法及竞赛与裁判
方法等内容，并精选介绍了具有典型意义的健美操基本动作和适合不同年龄阶段的健美操成套动作。
本书最后还介绍了健美操科学研究的方法，旨在帮助读者学习和掌握科研的基本方法，丰富和扩大知
识领域，提高独立思考、分析问题和解决问题的能力，为将来从事教学与训练工作打下扎实的基础。
在整个编写体系中，作者强调了健美操教学与训练的方法和手段，同时把能力培养(包括审美、创编、
教学组织、训练手段等)渗透在各个章节之中。
作者在编写时力求理论联系实际，操作性强，表述简明、扼要，图文并茂，有较好的可读性。
书中第八章“不同年龄阶段成套操”的内容已制作成《校园健美操》光盘，由教育部电化教育音像出
版社出版发行。
本书集科学性、知识性、指导性和实用性为一体，是目前已出版的书籍中较完整的一本健美操教学与
训练教材，可作为体育院、系学生的必修课和专项训练课以及高校公共体育健美操选修课学生的教学
用书，亦可作为体育教师健美操教学与训练的参考书和不同年龄爱好者自学自练的指导书。
                                                      编著者                                                                           2002年3月
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编辑推荐

《健美操教学与训练》是由浙江大学出版社出版的。
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