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内容概要

　　《健美操》是《普通高等学校体育选项课教材》之一，全书涵盖健美操基本理论、基本技术，完
整套路实践，时尚健身课堂和大众健美操竞赛与欣赏等内容。
每个章节精心设计了课前重点难点提示和健身小常识，力求对知识点的学习和运用起到融会贯通的作
用；书中单个基本动作技术和组合的讲解中，不但采用了连续动作照片示意，还配以文字说明和课后
练习，形成课内学习和课外锻炼的互补；时尚健身元素的加入，为开阔健身视野提供了更为宽阔的平
台；竞赛组织及规则的介绍为更好地把所学知识运用到实际生活当中奠定了良好基础。

　　《健美操》既可作为普通高等学校健美操选项课教材、体育院（系）专项课教材和高水平运动队
健美操训练课教材，也可作为广大健美操、塑身美体爱好者自学锻炼的参考用书。
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书籍目录
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　　五、啦啦操基本动作的技术特征
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章节摘录

版权页：插图：一、健美操的起源与发展健美操是近几十年发展起来的一项新兴的体育运动项目，它
起源于传统的有氧健身操，通过徒手，手持轻器械和在专门器械上进行练习，可以达到健身、健美、
健心的目的，它以其固有的价值和魅力风靡世界，深受广大青年学生的青睐。
1.健美操在世界的发展20世纪60年代初期，信息产业和电子技术快速发展，人们脑力工作增加，体力
活动减少，带来潜在的健康危害，为了抵御健康危机，人们发明了健身方法，健美操就是其中之一，
它把东方体操动作和非洲舞蹈的节奏完美结合，使更多的人体会到美、快乐和健康。
美国是现代健美操盛行的国家，也对世界健美操发展有着重要影响，最具代表性的人物简。
方达被称为健美操皇后一，这位好莱坞著名影星和现代健美操专家对健美操运动在世界范围内的流行
与发展起到了巨大的推动作用。
健美操在欧、美、亚等众多国家和地区也都得到了不同程度的开展：1983年最受欢迎的电视节目《健
与美》使成千上万的西班牙人在电视机前学做健美操；日本的健美操有着30多年的发展历史，在国际
体操联合会成立以前，总部设在日本的国际健美操联合会一直是国际上最大的健美操组织。
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编辑推荐

《健美操》为普通高等学校体育选项课教材之一。
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