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内容概要

　　2001年10月8日，《社会体育指导员国家职业标准》正式颁布，将社会体育指导员分为社会体育指
导师、高级社会体育指导员、中级社会体育指导员、初级社会体育指导员四个技术等级（级别按初级
，中级、高级、指导师依次递进，指导师为最高级别）。
作为体育系统第一个由国家颁布的职业标准，它的出台标志着社会体育指导员工作开始走向规范化、
制度化、法制化和职业化，为进一步规范社会体育指导员资格认证制度提供了政策依据。
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章节摘录

版权页：   插图：    第二节 健美操运动的特点与功能 一、健美操运动的特点 （一）高度的艺术性 健美
操是一项追求人体健与美的运动项目，因此，健美操属健美体育的范畴，具有高度的艺术性。
 健美操的艺术性主要体现在其“健、力、美”的项目特征上。
“健康、力量、美丽”是人类所追求的身体状况的最高境界，而健美操运动无不处处表现出“健、力
、美”的特征，包含着高度的艺术性因素，使健美操不同于其他运动项目，这也正是人们热爱健美操
运动的原因之一。
 健美操动作协调、流畅、有弹性，使练习者不仅锻炼了身体、增强了体质，而且从中得到了“美”的
享受，提高了审美意识和艺术修养。
而健美操运动员在比赛中所表现出的健美的体魄、高超的技术、流畅的编排和充沛的体力等，也无不
给观众留下深刻的印象，充分体现出健美操运动的“健、力、美”特征和高度的艺术性。
 （二）强烈的节奏性 健美操动作具有强烈的节奏性特点，并通过音乐充分地表现出来，因此，音乐
是健美操运动不可缺少的组成部分。
健美操音乐的特点是节奏强劲有力、旋律优美，具有烘托气氛、激发热情的效应。
 健美操运动之所以深受喜爱，除练习本身的功效性、动作的时代感外，很重要的因素之一是现代音乐
给健美操带来了活力。
健美操动作与音乐的强烈的节奏性使健美操练习更具有感染力，使健美操比赛和表演更具有观赏性。
 （三）广泛的适应性 健美操练习形式多样，运动负荷可大可小、容易控制，对场地器材的要求也不
高，因此，对各个年龄层次的不同性别、不同身体素质、不同技术水平的人都适宜，各种人群都能从
健美操练习中找到适合自己的方式，都能从健美操练习中得到乐趣。
 例如，中老年人可选择低强度的有氧练习，达到锻炼身体、娱乐身心、保持健康的目的；而对具有较
好身体素质并有意进一步提高的年轻人来说，可选择难度较高、运动负荷较大的竞技性健美操作为练
习手段。
因此，健美操运动具有广泛适应性的特点。
 （四）健身的安全性 健美操所设计的运动负荷及运动节奏，适合大多数人的体质水平。
人们在平坦的地面上，在欢快的音乐声中，跟随适合自身健康水平的快慢有序的节奏进行运动，十分
安全。
 二、健美操运动的功能 （一）增进健康 健康，即生理功能正常、无病理性改变和病态出现。
随着经济的发展和社会的进步，现代健康的含义已不仅仅是生理意义上的健康，还应包括心理的健康
。
 “健康美”是一种积极的健康观念和现代意识。
已有研究表明，“健康美”是机体最有效发挥其机能的一种状态。
一个具有“健康美”的人除了自我感觉良好、可轻松应付日常工作与生活外，还有充沛的精力参加各
种社交、娱乐及闲暇活动，并有较高的身体应激水平。
 一个具有“健康美”的人应该具备良好的心肺耐力、肌肉力量、平衡性、灵敏性和柔韧性。
心肺耐力的发展使心脏与循环系统有效运作，将机体所需的营养物质、氧气及生物活性物质运送到肌
肉和各组织器官，并把代谢产物运走，在有机体的生命活动中发挥重要作用。
肌肉力量的发展不仅塑造强健的体魄，亦具备强大的活动能力。
身体柔韧性和灵敏性的发展可增大肌肉与关节的活动能力，减缓肌肉与附着组织的退化和衰老过程，
使身体动作机敏、灵活、富有朝气。
 健美操作为一项有氧运动，人们对其健身功效已达成共识。
有研究认为，经常参加健美操锻炼的人，心脏总体积指数显著大于没有参加锻炼者，且摄氧量明显增
加。
有氧运动能发展人体的心肺功能，增加肺活量，减少心肺呼吸系统疾病。
健美操不仅具有有氧运动的功效，而且还有发展身体柔韧性和灵敏性的作用。
因此，专家认为健美操是目前全面发展身体素质的较为理想的运动。
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编辑推荐

《社会体育指导员职业培训专项教材:健身操(专用于社会体育指导员国家职业技能鉴定)》由高等教育
出版社出版。
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