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《大众流行健身项目理论与实践》

内容概要

目前我国对大众健身的研究与教学和发达国家相比还有很大的差距，特别是现代国际上流行的、有效
的健身方法与理论在高等学校体育教材中还尤为缺乏。这在很大程度上制约着我国体育健身服务行业
的发展以及社会大众健身实践活动。社会急需能够真正为大众提供健身服务与指导的专业人员。    本
书正是为了提高我国人民的健康水平，培养符合现代社会需要的健身指导人才所撰写的一本实用教科
书。我们真心希望，它对培养符合现代社会要求的体育健身指导人才，为全民健身运动，为人们的健
康作出一点贡献。    本书是由我国健身业的精英与专家编写的，分为上、下两篇，理论篇是根据国内
外最新健身资料结合作者多年实践经验编写的，比较全面地介绍了现代流行健身项目的常用教法、音
乐的选择、健身课的设计与组织等专业健身基本理论，适合各个不同水平和年龄层次的健身爱好者和
工作者学习使用。尤其是健身项目锻炼效果评价、现代健身俱乐部经营与管理以及怎样将体适能一般
理论运用于健身项目锻炼，具有一定的先进性和较强的实践指导意义。实践篇对传统健身操、拉丁健
身操、搏击健身操、街舞、瑜伽、踏板操、形体训练等流行健身项目的起源、功能、特点、基本技术
及要求、基本动作及教法等做了详细介绍，并结合不同项目的具体动作组合，以图文配合的形式，让
读者从视觉上感受各个项目动作的编排特点，以便更好地指导读者进行各个项目的学习。
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章节摘录

　　第一章　健身概论　　人们常说：“有什么都可以，但不能有病”。这就是说，健康的身体在人
生当中应该是首要的。人类经过长期的实践与研究表明，通过身体锻炼可以达到强身健体的作用。在
历史的长河中，人类通过不懈的努力创造发明了各种形式的健身方式，为人类生存起着积极的作用。
　　一、健身的定义　　第一节　健身概述　　从广义上讲，一切围绕身体健康的活动都属于健身的
范畴。例如，人们在生病之后经过医疗来恢复与提高健康水平，通过饮食的调理使机体得到良好的营
养以改善健康状况，通过运动锻炼与娱乐提高健康水平。　　现代健身主要是指那些有系统、有固定
形式、安全、有效、针对性的身体练习手段。例如，有氧健美操、健美、游泳、太极拳、长跑、自行
车等运动都是一种安全有效的健身项目。　　20世纪80年代以来，随着国内各种规模的健身俱乐部的
广泛建立，也带给我们一种全新的健身理念，使得有氧健美操、健美项目等得以广泛的发展，并从中
派生出一些新的健身项目，如街舞、踏板操、拳击健身操、拉丁有氧操、爵士健美操等。本书将主要
介绍有氧健美操、街舞、踏板操、搏击健身操等。　　1.健美操的定义　　健美操是一项新兴的体育
项目，从兴起到发展只有20多年，发展迅速，且有多种练习形式和流派。人们对健美操的理解和认识
各不相同，健美操的概念也有许多种。　　健美操的英文名称是“aerobics”，意为有氧体操或有氧舞
蹈，是有氧运动的一种。因此，健美操是一项融体操、舞蹈、音乐为一体，以有氧练习为基础，以健
、力、美为特征的体育运动项目。　　美国健美操代表人物简·方达认为健美操是一种“改变形体和
心理感觉的体操”。　　2.身体适能定义　　香港学者钟伯光博士所著的《KEEP FIT手册》对“适能
”定义是：适能就是指身体对外界的适应能力。完整适能包括身体适能（Physical fitness）和心理适能
（Psychological fitness）两部分。
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