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《竞技健美操》

内容概要

《竞技健美操》的主要内容包括竞技健美操概述、训练的影响因素、训练原则、基本技术训练、难度
动作训练、动作创新、成套动作创编过程、集体项目的一致性训练、体能训练、特殊要求训练、成套
动作训练、训练的组织安排、训练过程、运动员选材、运动员损伤的预防与护理。这些内容对于完善
竞技健美操教练员的专项知识结构，促进竞技健美操运动水平的提高具有重要意义。
《竞技健美操》为普通高等学校体育专业选修课教材，并可作为中小学、高校竞技健美操教练员的参
考用书。
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《竞技健美操》
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《竞技健美操》

章节摘录

插图：在规则中，动力性和身体上配合的定义是动作的表演或音乐的体现是通过两名或更多运动员共
同完成的，要求是主动性的身体接触，但不允许任何一名运动员身体出现腾空。新颖、优秀的配合动
作应该是紧密围绕成套动作主题和风格的，通过配合动作能给人留下独一无二的印象，它是体现成套
动作创造性的机会。配合动作不需要太复杂，将音乐和成套动作的主题恰当地表现出来即可，仅仅一
个简单的舞蹈性交流动作也可以是一个很新颖的配合，这取决于编排者的艺术内涵及艺术灵感。在成
套动作中，这种动力性配合必须至少出现两次，但在编排中建议采用两次以上的动力性配合动作，这
样可以增加运动员间感情的交流，体现集体项目表演的整体感。托举动作是竞技性健美操成套动作中
很重要的一部分，它是指在成套动作中一名或多名运动员被托举、支撑或抬离地面，其结构不能超过
两个人的站立高度，同时，被托举者在完成动作过程中必须与同伴保持接触。一个新颖的托举动作必
须是创作出来的，而不是模仿或抄袭，根据成套动作主题以及集体项目运动员的个人特点创编出来的
。托举动作必须体现同伴的力量或柔韧性，被托举者必须体现在托举者肩轴的水平位置变化的同时展
示两种变化的造型。四、动作组合竞技性健美操运动员从动作开始到结束都是一个完美的整体，运动
员在任何位置时，都应该是一尊优美、生动的艺术雕像。运动员的动作应该是紧张与松弛交替，要有
强烈而明显的节奏和韵律，这种节奏与韵律是形体艺术的基本表现形式。竞技性健美操虽然不像舞蹈
一样要表达音乐的思想内容，但要能体现音乐的情绪、内涵和风格，快慢节奏也要与音乐相适宜，动
作与音乐达到完美统一，才能体现出成套动作的艺术性。成套动作由单个动作组合而成，而音乐作品
的各个细节直接影响着成套动作及其结构特点。因此，成套动作的设计，包括难度动作、小巧的联合
动作和造型动作的设计以及在场上的移动，都取决于音乐体裁的风格、旋律和音乐形式。因此，音乐
选配适合是成套动作成功的基础。
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《竞技健美操》

编辑推荐

《竞技健美操》由高等教育出版社出版。
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《竞技健美操》

精彩短评

1、书的质量很好，在当当买东西就是放心啊，就是快递能在快点就好了！
2、本來就是教材嘛
3、是本不错的参考书
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