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前言

近些年的体质健康监测表明，我国青少年学生的耐力、力量、速度等体能指标持续下降，视力不良率
居高不下，城市超重和肥胖青少年的比例明显增加。
青少年的体质健康问题引起了全社会的广泛关注，也引起了党和政府的高度重视。
为此，2006年12月23日，教育部、国家体育总局和共青团中央联合召开了新中国成立以来的第一次“
全国学校体育工作会议”；2007年4月29日，教育部、国家体育总局、共青团中央正式启动了“全国亿
万青少年学生阳光体育运动”；2007年5月7日，中共中央国务院颁发了《关于加强青少年体育增强青
少年体质的意见》（下称《意见》）。
《意见》中明确指出：“广大青少年身心健康、体魄强健、意志坚强、充满活力，是一个民族旺盛生
命力的体现，是社会文明进步的标志，是国家综合实力的重要方面⋯⋯要认真落实健康第一的指导思
想，把增强学生体质作为学校教育的基本目标之⋯⋯.全面实施《国家学生体质健康标准》，把健康素
质作为评价学生全面健康发展的重要指标。
广泛开展‘全国亿万学生阳光体育运动’，鼓励学生走向操场、走进大自然、走到阳光下。
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内容概要

　　本书对健美操运动进行了简要概述。
包括健美操运动与健康；健美操运动的起源与发展；健美操运动的基本动作；健美操运动基本动作的
变形要素及其组合；健身操特殊课种的介绍；健美操竞赛的组织；健美操运动的欣赏等基本知识。
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章节摘录

插图：（一）健美操基本动作是健美操教学和练习的基础健美操的基本动作是健美操运动中最简单的
动作，健美操的组合和套路都是在上肢动作、下肢动作、躯干动作和头颈动作这些基本动作的基础上
变化得到的，因此掌握基本动作是健美操教学和练习的基础。
健美操的教学和练习是一个由易到难、由简到繁不断发展变化的过程，应将基本动作作为基础内容安
排教学和练习。
掌握基本动作是掌握复杂动作和成套动作的前提，为健美操运动的教学和练习打下良好的基础。
（二）基本动作练习是塑造形体和提高动作规格的有效手段形体包括体形和姿态，健美操基本动作是
按照人体解剖学结构部位分类的，练习者可根据需要选择，科学地、有针对性地进行局部练习，达到
改善形体的目的。
在健美操的基本动作练习中，健美操教师或是健身指导员会随时提醒练习者挺胸抬头、立腰展髋，为
练习者塑造良好的健美操姿态打下基础。
在健美操组合和成套动作练习中，学生的注意力主要集中在动作的前后连接上，容易忽视动作的规格
，健美操基本动作练习以单个动作为主，在练习时注意力容易集中在完成动作质量和基本姿态上，弥
补了健美操组合和套路过程中对动作规格的忽略，从而形成准确的动力定型。
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编辑推荐

《健美操(第2版)》由全国高等学校体育教学指导委员会审定
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