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前言

为了适应新世纪社会发展的需要，针对高等学校体育教育专业培养目标的特点，我们遵循科学性、实
用性、创新性、发展性的原则编写了该教材。
本书介绍了健美操的基本理论与基本技术、创编与教学原则、训练方法、锻炼方法、相关学科领域知
识、教学示范套路等。
以拓展学生知识面，提高学生整体素养为目标，注重理论与实践相结合，在传授知识的同时，注重对
学生能力的培养。
  本教材内容丰富，形式多样，具有较大的选择性，因而不仅可作为体育专业健美操必修课教材，也
适用于普通高等学校本、专科，中等职业学校及成人教学与学院的体育选修课教学，还可以作为课外
健美操锻炼和训练的参考用书。
  本教程由北京体育大学体育艺术系主任马鸿韬教授担任主编，北京体育大学体育艺术系张平副教授
担任第一副主编、张晓莹副教授担任第二副主编。
参加编写的成员有：第一章 ，张平、刘令姝；第二章 ，张平、杨萍（首都体育学院）；第三章 ，张
平；第四章 ，张晓莹、王立红；第五章 ，张晓莹；第六章 ，孟宪君、马鸿韬、马纯峰（北方工业大
学）；第七章 ，孟宪君、马鸿韬；第八章 ，张平，陈娟、王静；第九章 ，马鸿韬、孟宪君、刘柏；
第十章 ，马鸿韬、孟宪君、刘柏、熊艳；第十一章 ，曹森、孟宪君、张平、张晓莹、王静、孙琴、
陈娟、熊玮、唐岩霞。
参加部分编写、资料收集、资料整理的成员有（按姓氏排列）：陈娟、李沛、潘大伟、孙琴、唐岩霞
、王静、王曦、熊玮、赵海波、周萍。
动作示范模特有（按姓氏排列）：李佳、熊玮、孙琴、王静、唐岩霞、张琪。
  本教程在编写过程中，参考、引用了书后所有参考文献研究成果及有关资料，在此表示衷心的感谢
！
同时感谢在资料收集过程中各界人士所给予的大力支持！
由于编写人员水平有限，不妥之处敬请指正。
  编者  2007年6月  
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内容概要

　　《健美操运动教程》是为了适应新世纪社会发展的需要，针对高等学校体育教育专业培养目标的
特点所编写的。
《健美操运动教程》共分11章，具体介绍了健美操的基本理论与基本技术、创编与教学原则、训练方
法、锻炼方法、相关学科领域知识、教学示范套路等，以拓展学生知识面，提高学生整体素养。
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章节摘录

第一章 健美操运动概述  第一节  健美揉运动的分类与特点  一、健美操运动的分类  健美操运动与其它
众多体育项目一样，南大众健身、娱乐开始兴起，逐步引入表演和竞赛。
根据当今世界和我国健美操运动的发展状况和未来的发展趋势，按照不同的目的和任务，健美操运动
可分为健身健美操、竞技健美操和表演健美操三大类。
  （一）健身健美操  健身健美操（通常称为大众健美操）练习的主要日的是“锻炼身体、保持健康”
，通常适用于健身房的健身课程。
健身健美操的动作简单，实用性强，音乐速度可控制，且为了保证一定的运动负荷和锻炼的全面性动
作多有重复并均以对称的形式出现。
健身健美操在练习时可以根据个体情况而及时变化，严格遵循“健康、安全”的原则，防止运动损伤
的出现，在保证安全的基础上，达到锻炼身体的目的。
  健身健美操按练习形式可分为徒手健美操、器械健美操和特殊场地健美操三大类。
（见表1-1）  徒手健美操包括传统的有氧健美操(Aerobics)和为满足不同人群兴趣和需求的各种不同风
格的健美操。
传统健美操目前仍很受欢迎，其主要练习日的是提高心肺功能和人体的有氧代谢能力。
但随着社会的发展和生活水平的提高，人们健身的需求越来越多样化，因此近年来出现了多种新的徒
手健美操练习形式，如正在国内外流行的搏击健美操(Tabo)，其主要练习目的是增强肌肉的力量、弹
性与身体的柔韧性、灵活性，对腰腹锻炼有特殊的效果；瑜伽健身术(Yoga)有着独特的塑身理论，其
主要练习目的是通过集中意念、调整呼吸及姿势调节身体的平衡、控制能力及改善人的健康状况。
  插图：
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