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《牛仔舞》

前言

当前，全国各地的群众体育活动开展得如火如荼，作为体育工作者，应该把高等院校的理论资源转化
为实践的成果，为国家全民健身计划作出贡献。本书从策划、编写到出版经过了近一年的时间，编写
组成员以吉林体育学院的专家学者为主，同时吸纳了北京、上海、天津、大连、广州等其他高校的60
名学者。本书图文并茂，实用性强，分为球类运动、体操健身运动、传统武术、冰雪运动、水上运动
、体育舞蹈、休闲运动、格斗运动、民间体育活动和极限运动等10大类项目，计100个分册，按照统一
的体例，力争有所创新。各书的具体内容为该项目的起源与发展、运动保健、基本技术、运动技巧、
比赛规则等，使读者在学习过程中，不仅能够学会运动健身的方法，同时还能够学到保健方面的基本
知识。经国务院批准，自2009年起，将每年的8月8日定为“全民健身日”。《全民健身项目指导用书
》的出版，必将为开展全民健身活动起到积极的推动和指导作用。由于作者较为分散，且多为利用业
余时间编写，因此难免出现纰漏和不妥之处，敬请读者提出宝贵意见，以便我们在修订时改正。最后
，向给予《全民健身项目指导用书》以高度关注和大力支持的国家体育总局群体司司长盛志国先生致
以诚挚的谢意。
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《牛仔舞》

内容概要

《全民健身项目指导用书:牛仔舞》为其中的一册，主要介绍了牛仔舞的起源与发展、运动保健、基本
技术、比赛规则等，使读者在学习过程中，不仅能够学会运动健身的方法，同时还能够学到保健方面
的基本知识。《全民健身项目指导用书》图文并茂，实用性强，分为球类运动、体操健身运动、传统
武术、冰雪运动、水上运动、体育舞蹈、休闲运动、格斗运动、民间体育活动和极限运动等10大类项
目，计100分册。
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《牛仔舞》

书籍目录

第一章  概述第一节  起源与发展／002第二节  场地和服装／004第二章  运动保健第一节  自我身体评价
／008第二节  运动价值／012第三节  运动保护／017第三章  基本技术第一节  基本舞步／028第二节  套
路练习／056第四章  比赛规则第一节  比赛方法／102第二节  裁判方法／104
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《牛仔舞》

章节摘录

插图：身体成分是指人体体重中的脂肪组织和去脂组织的重量百分比。身体成分中的脂肪成分增加，
肌肉成分必然下降。身体中不具备收缩功能的脂肪组织增加，必然导致进行各种活动的能力下降，基
础代谢水平降低和肥胖症、冠心病、高血压病、糖尿病、高脂血症等慢性疾病的发病率提高，因此，
身体成分是保证人体健康的重要内容之一。通过系统的体育锻炼，随着锻炼者体质的增强，热量消耗
便随之增加，就会燃烧掉体内多余的脂肪，使身体成分得到改善，而身体成分的改善，又可以减少体
重对关节可能带来的不利影响。肥胖者身体成分改善，还可以使其心理状况得到改善，增强其自尊心
和自信心，建立健康的生活方式。研究证明，有规律的体育锻炼不但可以增强体质、促进身体健康、
预防一些慢性疾病，对人的心理健康也具有明显的积极影响，还可以提高锻炼者的生活满意度和生活
质量。体育锻炼的心理健康效应主要表现在六个方面。

Page 5



《牛仔舞》

编辑推荐

《全民健身项目指导用书:牛仔舞》由吉林出版集团有限责任公司出版。
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