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内容概要

《健美操》具有以下特色：
1.教材结构更趋合理
2.内容简洁，针对性强
3.具有时代特征
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章节摘录

古印度很早就流行一种瑜伽术，它把姿势、呼吸和意志紧密结合起来，通过调身、调息、调心，运用
意识对机体进行自我调节，达到能健美身心、延年益寿的目的。
瑜伽健身术动作包括站立、跪、坐、卧、弓步等各种基本姿势。
这些姿势与当前世界流行的健美操所常用的基本姿势基本是一致的。
古代人对健身健美的追求以及提倡体操与音乐相结合的主张是现代健美操形成与发展的基础。
现代健美操正是吸收了各种体操流派的教育思想、教学方法和动作设计的精髓，注重人体健康和展示
人体美，注重全身动作和动作节奏的流畅性，并在此基础上逐渐形成和发展起来的。
现代健美操真正的形成是在20世纪60年代初，最初是美国太空总署医生库帕博士为太空人设计的体能
训练阿洛别克（Aerobic）项目，1969年杰姬·索伦森综合了体操和现代舞创编了健美操，这种操带有
娱乐性，简单易学，深受人们的欢迎，20世纪70年代在美国迅速兴起，进而形成热潮。
美国健美操代表人物--简·方达，生于纽约，是20世纪70年代崛起的好莱坞电影明星。
她根据自己健身的体会编写出版了《简·方达健身术》，并以自己所编的健身操及其锻炼成效现身说
法提倡健美操运动，为健美操在世界范围的推广做出了贡献。
这位好莱坞著名影星和现代健美操专家已成为20世纪80年代健美操杰出的代表。
在她的感召和影响下，健美操在世界各地迅速兴起，健身俱乐部、健美操中心如雨后春笋般蓬勃发展
。
自美国1985年开始，美国正式举办一年一度的健美操锦标赛，制定了比赛项目和规则，使健美操发展
成为既是健身美体、陶冶情操的大众健身方式，又是竞技运动的一个项目，并有全球发展的趋势。
近十几年来，美国以健身、健美为主的大众健美操和以比赛为主的竞技健美操，一直处于世界领先地
位，为世界的健美操发展作出了很大的贡献。
欧洲健美操的开展也很普及，法国参加健美操的人已达400万，每年每人约花335美元参加健美操中心
的活动。
仅巴黎就有1000多个健美操中心，法国第二电视台的健美操节目成了最受欢迎的节目，每周日上午l0
点，有500万法国人随着电视中领操员的口令做1小时的健美操。
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