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内容概要

本书分上下两篇。
上篇为大众健美操，分别介绍了健美操基本知识、健美操与健康关系、健美操与形体关系、现代大众
健美操、实用健美操精选、竞技健美操等；下篇为舞蹈健身，分别介绍了交谊舞基本知识、交谊舞与
身心健康关系、交谊舞中的文化和礼仪、如何跳好交谊舞、交谊舞的参与方式、体育舞蹈、现代舞、
拉丁舞、踢踏舞等。
本书文字通俗、内容丰富、方法具体、易于学习和掌握，实用健美操还附有插图，对从事健美操和舞
蹈健身的专业人员和爱好者是一本有参考价值的图书。
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书籍目录

上篇　大众健美操 第一章　健美操基本知识　什么是健美操　健美操的起源　健美操在我国的发展　
健美操在世界各国的发展现状　现代健美操是如何分类的　什么是健美操的特点及内容　什么是健美
操的节奏感与力量性　练习健美操的作用和目的　健美操的娱乐性体现在哪里　健美操对身体素质的
要求　健美操对音乐的基本要求　健美操的音乐选配有哪些方式　健美操对场地和设施的要求有哪些
　介绍几种国际流行的健美操 第二章　健美操与健康的关系　健美操对健康的积极影响　健美操锻炼
对人体生理指标的影响　健美操对营养的基本要求　健美操对饮食卫生的基本要求　健美操对个人卫
生的基本要求　什么是健美操正确的锻炼方法　健美操锻炼能使人永葆青春　老年人在健美操锻炼中
应注意什么　孕产妇在健美操锻炼中应注意什么　经期妇女在健美操锻炼中应注意什么　健美操造成
的身体损伤如何处理　怎样避免健美操带来的过度疲劳　健美操锻炼后如何快速消除疲劳　健美操锻
炼的频率如何确定　什么是健美操锻炼强度的调整依据　健美操的锻炼目标是什么　健美操锻炼的自
我检测与评价 第三章　健美操与形体的关系　什么是形体美及其标准　健美操对于改善形体的作用　
怎样锻炼才能有事半功倍的减肥效果　体形偏瘦者如何进行健美操训练　健美操对上肢及颈部的塑造
　健美操对腰部的完美塑造　健美操对胸背肌群及腹部的塑造　健美操对下肢及脚踝的塑造　健美操
对形体的矫正作用 第四章　现代大众健美操　什么是大众健美操及其特征　什么是大众健美操的时代
特色　大众健美操是一种有氧运动　选择大众健美操所遵循的原则　大众健美操对四肢的基本要求　
大众健美操的把杆练习方法　大众健美操的锻炼意义　大众健美操的主要组织形式　大众健美操有哪
些基本动作　大众健美操的基本步伐组合　哑铃健美操的主要特点和动作要领　踏板健美操的主要特
点和动作要领 第五章　实用大众健美操精选 第六章　竞技健美操简介下篇　舞蹈健身 第一章　交谊
舞基本知识 第二章　交谊舞与身心健康的关系 第三章　交谊舞中的文化和礼仪 第四章　如何跳好交
谊舞 第五章　交谊舞有哪些参与方式 第六章　体育舞蹈概述 第七章　美妙优雅的现代舞 第八章　激
情似火的拉丁舞 第九章　时尚健康的踢踏舞
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媒体关注与评论

书评从人类诞生那一刻起，就没有停止过舞动的步伐。
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编辑推荐

从人类诞生那一刻起，就没有停止过舞动的步伐。
本书从现代健身角度出发，介绍了大众健身操、交谊舞、现代舞、拉丁舞及踢踏舞等内容，并附插图
详细讲解实用健美操的动作。
该书文字通俗、方法具体，对从事健美操和舞蹈健身的专业人员和爱好者是一本有参考价值的图书。
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