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《健美操》

内容概要

全书共分七个部分，第一部分讲述了健美操种类、场地、音乐、服饰的选择，健美操运动常见损伤的
预防，提供了如何掌握运动量，确认和检测运动负荷与健身指标、控制减肥进程、走出健美操运动中
种种误区等基本知识；第二部分介绍了健美操的基本动作与规范训练，能有效地提高学员的技术水平
；第三部分给出了人体各部位健美训练的动作与方法，为不同体型学员的瘦身与塑形提供了行之有效
的途径；第四部分创编了十几套时尚、新颖的现代健美操，为练习者的健身锻炼和健美操表演提供了
第一手素材。此外，本书还在第五、六部分分别为上班族和特殊体型的健身爱好者提供了轻器械健美
操与矫形健美操。    本书的最大特点是：向读者展现的现代健美操不但完全符合国家健美操规范，而
且融入了许多时尚的健身元素和全新的健身理念，并配有大量图片，将健美操的基本动作和组合变成
一一图解出来，十分方便读者阅读理解与跟学练习，随书赠送的VCD光盘绘声绘影，为读者更形象、
直观地训练与掌握健美操要领提供了有利条件。

Page 2



《健美操》

书籍目录

一 健美操基本知识 （一）健美操概念与分类 （二）健美操设施与装备 （三）健美操课程设置 （四）
运动负荷与健身效果 （五）健美操误区与常见损伤防治二 健美操基本动作 （一）健美操下肢运动 （
二）健美操上肢运动 （三）健美操躯干运动三 局部健美操 （一）匀颈操 （二）圆肩操 （三）丰胸操 
（四）健臂操 （五）细腰操 （六）提臂操 （七）紧腹操 （八）美腿操四 时尚健美操 （一）低冲击力
健美操 （二）高低冲击力健美操 （三）高冲击力健美操 （四）垫上形体健美操 （五）伸拉健美操五 
轻器械健美操 （一）椅子健美操 （二）哑铃健美操六 矫形健美操 （一）驼背矫形操 （二）“O”形
妥矫形操 （三）“X”形腿矫形操
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