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内容概要

本书是为各种类型、各种组别的健美操大众爱好者或教练员所带的不同水平的运动队进行各种形式的
教学训练提供的训练方法。    介绍的训练方法中，有简单的、最基本的、初级的；有复杂的、综合的
、高级的。着重介绍在实践中行之有效的部分训练方法，供读者举一反三，能做到进一步丰富、发展
和创新。不断提高训练的兴趣和训练的效果。    本书只介绍各种训练方法不同水平的健美操指导员或
教练员的酌情选用，而没有系统地针对初学者介绍教学训练的系统方法。    内容包括健身性健美操的
一些教学训练的不同方法、竞技性健美操训练的手段及有关的某些身体素质的训练方法。    为便于读
者查看选用，本书按“健身性健美操”和“竞技性健美操”两大系统进行分类。    身体训练的各种方
法，主要是针对健美操专项运动员的有关身体素质进行编写的，是丰富练习内容、提高运动水平及运
动能力的较好的方法。
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书籍目录

第一章 健身性健美操训练法  第一节 健身性健美操基本姿态与基本动作训练    一、健身性健美操基本
姿态训练     健美操基本站立姿态训练     健美操基本坐姿训练     健美操基本走姿态训练    二、健身性健
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练    四、小哑铃操训练    五、体育街舞训练    六、皮筋操训练    七、健身球训练第二章 竞技性健美操
训练法  第一节 竞技性健美操基本功训练    一、竞技性健美操基本功训练    二、竞技健美操基本动作组
合训练  第二节 竞技性健美操表现力训练  第三节 竞技性健美操成套动作训练    一、单人项目成套动作
训练方法    二、集体项目成套动作一致性训练方法  第四节 竞技性健美操基本难度训练    一、俯卧撑类
   二、旋腿与分切类    三、支撑类    四、跳与跃类    五、柔韧与变化类
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章节摘录

　　人体姿态是通过人体的运动和静止的状态来体现的。人的形体通过不同姿态来表达。日常生活中
的姿态是对人们的普遍基本要求，这些基本姿态包括立、坐、走等，它是人类最基本的姿势。在不同
的条件下，对人体姿态的要求有着不同的标准。在健身性健美操中，正确的身体姿态是表现健美操“
健、力、美”的关键。基本姿态和基本动作训练一般经过两个阶段：第一个阶段，建立正确的动作姿
态，使其形成动力定型，建立准确的本体感觉。第二个阶段，在通过健美操训练来塑造健美形体的同
时，还要美化充实心灵，要求训练时寓情感于动作姿态中，使其具有感染力。　　站立姿态是静力动
作，正确的站立姿态是健美操中发展不同动态美的起点和基础。进行站立姿态训练可以使人体保持良
好的身体形态，防止身体各个部位的畸形发展，帮助矫正驼背、“O”型腿和“X”型腿等不良姿态
。双腿站立时，最基本的要求应做到挺、直、高。
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精彩短评

1、对于初步认识健美操很适用。
2、训练方法很系统，就是多买了一本，卖的时候没有看数量，结果买了两本，不知道怎么退回去一
本？
3、训练的方法在详细些更好
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