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内容概要

盛世奥运举国同辉。
北京奥运会来临之际，教育部、国家体育总局、共青团中央联合启动“全国亿万青少年学生阳光体育
运动”。
这是我国新时期加强青少年体育锻炼、增强青少年体质的战略举措。
     为配合阳光体育运动的开展，吉林出版集团组织有关专家和一线体育工作者，共同编著了这套《阳
光体育运动丛书》。
希望本丛书的出版，能为各级各类学校开展阳光体育运动辅以指导和帮助。
     本书为该运动系列丛书之一，主要介绍了徒手健身运动。
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章节摘录

第一章　概述第一节　起源与发展徒手健身运动是在氧供应充足的情况下，以人体有氧系统提供能量
的一种运动形式，它是持续一定时间的、中低强度的全身性运动，主要锻炼练习者的心肺功能。
人体美学在原始社会就已经存在了，徒手健身运动是从健美操运动和健美运动派生出来的，它是传统
的有氧健身运动的一种，采用徒手的方式进行练习。
健美操运动和健美运动都是为了塑造人体美和锻炼身体，而健美操又和徒手体操是分不开的，所以，
徒手健身运动的起源和发展是与健美操运动和健美运动的起源与发展分不开的。
徒手健身运动是现代社会的产物。
随着生活节奏的加快，那些容易做的、花费时间较少的大众健身运动成为人们首选的运动方式。
而且，人们不再为生存问题担忧，生活条件越来越好，对形体美的要求也越来越高。
在这种时代背景下，徒手健身运动便以其独有的特点和价值而迅速地发展起来。
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