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内容概要

　　健美操作为独立的体育运动始于20世纪70年代末，其标志就是“简·方达健美操”的出现。
作为现代健美操运动的发起人之一，简·方达根据自己的亲身体会以健美操运动来保持身体健康和体
态苗条的成功现身说法，编写了《简·方达健美操》一书及录像带，自1981年首次在美国出版以来，
一直畅销不衰，被译成20多种语言在世界30多个国家出售。
此后，简·方达又创造性地推出一种利用专门器材进行健美操锻炼的方法，称之为“踏板健美操”。
“踏板健美操”是在徒手健美操的基础上发展起来的，是利用一块专门特制的踏板（共三层，可通过
凋整高度来增减练习强度），做一些踏上、踏下的练习，通过克服自身体重来达到加强腿部力量，身
体控制能力与心肺功能的目的。
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作者简介

黄玲，女，浙江舟山人，生于1971年2月。
1993年7月毕业于浙江师范大学体育系，大学本科。
现为浙江海洋学院体育与艺术教学部副教授，研究方向为体育人文社会学、体育教育、运动训练。
主要任教大学公共体育、健美操、田径、定向运动等课程。
在中文体育类核心期刊上发表论文十余
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章节摘录

插图：第一章 健美操运动概述第一节 健美操运动发展简况一、国际健美操运动发展简况（一）健身
性健美操运动的产生与发展健美操起源于1968年，最早出现在美国太空总署，是医学博士库伯
尔(Cooper)为太空人所设计的体能训练内容，后来加入音乐伴奏、特殊的器材等，使这种训练带有娱
乐性并简单易学并逐渐形成了具有独特体系的运动。
健美操作为独立的体育运动始于20世纪70年代末，其标志就是“简·方达健美操”的出现。
作为现代健美操运动的发起人之一，简·方达根据自己的亲身体会以健美操运动来保持身体健康和体
态苗条的成功现身说法，编写了《简·方达健美操》一书及录像带，自1981年首次在美国出版以来，
一直畅销不衰，被译成20多种语言在世界30多个国家出售。
此后，简．方达又创造性地推出一种利用专门器材进行健美操锻炼的方法，称之为“踏板健美操”。
“踏板健美操”是在徒手健美操的基础上发展起来的，是利用一块专门特制的踏板(共三层，可通过凋
整高度来增减练习强度)，做一些踏上、踏下的练习，通过克服自身体重来达到加强腿部力量，身体控
制能力与心肺功能的目的。
此种练习的优点是：提高踏板高度即可增加运动强度，不必改变原有的节奏；在加快运动节奏和频率
时，可依据个人情况减少或保持踏板的高度，能有效地防止运动性损伤。
简·方达对健美操运动在世界范围内的流行与发展起了巨大的推动作用，也使简·方达成为20世纪80
年代风靡世界的健美操杰出代表人物。
健美操运动自20世纪70年代末、80年代初兴起以来，以强大的生命力迅速在全世界流行起来。
到目前为止，建美操不仅在欧美等发达国家蓬勃开展，在一些发展中国家和地区也得到不同程度的开
展。
各种健美操俱乐部、健美操中心和健美操培训班如雨后春笋般到处涌现，许许多多的人选择健美操作
为自己主要的健身方式，形成了世界范围的“健美操热”。
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编辑推荐

《动感艺术:健美操》是由海洋出版社出版的。
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