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《健身健美操教程》

内容概要

《健身健美操教程》在总结多年健美操教学实践的基础上，广泛借鉴健身健美操的前沿理论、科研成
果，准确把握健身健美操的发展方向，从理论和实践结合的角度加以融合，力求做到全面、科学、实
用。全书共分十一章，主要介绍了健美操术语的掌握和运用；科学理论基础、健美操的创编、音乐的
选择及制作、健身房的经营与管理以及健身健美操锻炼效果的简易评价，特别对目前国内外比较流行
的特色健美操：瑜伽、健身街舞、水中健美操、轻器械健美操、有氧搏击操、有氧踏板操等健身项目
的起源、功能、特点、基本技术及教法进行了较为详细的阐述，以便读者更好地进行各个项目的学习
。

Page 2



《健身健美操教程》

书籍目录
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章节摘录

插图：（二）年度训练计划1．年度计划的内容（1）目的任务：思想教育、比赛、表演及开展群众性
健美操活动的任务、时间等的安排。（2）情况分析：一般情况，技术、素质情况，整队情况和个人
情况等。（3）指标：包括身体训练和技术训练指标，要逐一落实到人。（4）比例和安排：各练习项
目之间，素质与技术之间的比例，训练次数、时间、数量和总量大、中、小的安排。（5）训练内容
：技术、素质的时数安排、比例及测验时间等等。（6）措施：训练措施、安全措施、考勤考核、卫
生保健及理论学习等方面的措施。2．周期的划分在年度训练计划中，常常根据比赛任务分为若干个
周期。业余训练一般一年一个周期，有两次比赛任务的也可分为两个周期。周期一般含准备期、基本
训练期、比赛期和恢复期。（1）准备期。准备期的主要任务为：尽可能地恢复与提高体能，学习并
尽快地掌握健美操的操化特性，选择与练习难度动作，选择成套音乐，粗编成套动作。主要内容有：
身体素质练习、操化动作与基本技术练习、动作组合、难度练习、编排成套、恢复练习等等。运动量
主要是时间和数量的增加，这时期动作多，时间长，强度应合理、适中。
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编辑推荐
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