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与教学
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健美操是融体操、舞蹈、音乐为一体的一种体育健身项目，是一种展示人体“健、力、

美”的动态造型艺术。它以其独特的艺术魅力和美学价值，给人以美感和愉悦享受，彰显了很

高的审美价值。其中健美操审美体验和美育功能是健美操审美的核心价值体现。在健美操运动

中，人们亲身体验了节奏韵律，将自然和谐、整齐一律、均衡对称和多样统一这些美学特征发

挥到极致，亲自感受到了健美操运动线条与形体、色彩与音乐的美，获得了美的感受和体验，

在潜移默化中接受了审美教育，提升了审美鉴赏能力，增强了健美操的美育功能。

陈玮、李凌姝、王建利三位老师长期从事健美操教学教育和研究工作，他们的《现代健美

操运动理论与教学》，以艺术学、哲学、美学理论为基础，将健美操运动实践与美学基本原理

相结合，将健美操理论与教学实践相结合，在健美操理论教学、技术教学、大众化推广方面做

了许多有益的探索和实践，特别是对健美操运动与民族舞蹈的融合、大型团体健美操的组织管

理、编排训练进行了全面系统的阐述，并从审美体验及美育功能的角度，继承、创新和发展了

健美操理论和教学教育模式，对健美操新教学模式的推广与实践以及推动健美操运动的发展必

将产生积极而深远的影响。

本书的一个特色是诠释了健美操和音乐的关系，这是必要的也是必须的。因为健美操是随

着音乐的韵律和节奏来完成各种动作的。在《现代健美操运动理论与教学》中，将音乐节奏定

义为力度，情感的基础。舞者只有准确地把握住节奏，流动着的人体线条和情感才能水乳交融

地结合在一起。健美操的各个分解动作才能在力度、速度、方向、幅度方面显得更有性格。同

时该书指出，在音乐节奏的映衬下，动作的长短，力量的强弱，速度的快慢，幅度的大小，这

些因素有机的编制在一起，展现出人体动作“健身，力，美”的效果。最为重要的是，音乐能

使练习者产生联想和想象，进而在头脑中产生带有自身情感的意境，激发人体做美观大方的动

作，从而得到情感和动作共鸣的感受。通过音乐，健美操体现出了它的艺术感染力，达到了“操中有乐，乐中有操”天人合一的境

界。在健美操教学中如果忽视了这一重要环节，教学效果会受到很大影响。所以“健美操音乐的选配及应用”这一章就显得尤为重

要和关键。本书的第六部分是全书的重点部分，将健美操的灵魂——实践性体现得淋漓尽致，书中详细描述了一级到六级的教学实

践。其中一级是了解和认识健美操的节奏和音乐节奏，学习和掌握简单的，以原地为主的健美操基本动作，进行低强度的有氧练习

和力量练习。动作以膝踝弹动、弹动小跳为主。二级在一级学习的基础上进一步掌握健美操的基本动作，保持中低强度的有氧练

习，增加腹背力量和各部位的肌肉拉伸练。动作以侧并步或侧一步，原地向前弹踢腿为主。三级保持中低强度的有氧训『练，局部肌

肉练习内容增多。动作以侧并步12_字型向前)，吸腿跳，V字步为主。四级则是针对健美操的爱好者，提高身体的协调性，提高

运动负荷，进行中等强度的有氧训练，以侧交叉步、侧弓步、后弓步为主。五级六级则适用健美操竞技方向，力图掌握各种复合动

作的变化规律，不断提高肌肉力量和控制能力。因此它以中高强度的有氧训练、片腿吸腿跳、剪式踢腿跳为主。看完本书，全国健

美操大众锻炼标准将了然于胸。你可以根据此来制定自己的健美操锻炼计划，也可以根据受教者的实际情况，将健美操的美学价值

和健身价值因材施教的运用在每个爱好者身上。

健美操以为独特的魅力吸引着各个社会阶层的人，并使一代又一代人竞相追逐其博大精深的文化。健美操和民族舞蹈融合后，

两者相辅相成，将舞者从汉族又扩展到几乎中国一半的少数民族。曾有人有疑问“跳健美操会使动作比较刚硬，跳不出民族舞的风

格?”本书作了很好的解答，可以消除广大兼爱两者的舞者的顾虑。这些在本书的第四章、第九章凸显出来。

在本书的最后部分，还介绍了比较严肃的安全性问题。如果在健美操运动中发生了猝不及防的运动性损伤，不必焦虑。此时你

可以翻开本书的第十章，按照上面提到的方法进行恢复。tfi)ll练和营养保健。此外，在进行健美操运动之前，在生理负荷和饮食保健

上都有需要遵循的细节，这样才可以把健美操这一运动放心地推广到青少年和老年，起到其应有的强身健体作用。

综上所述，在健美操推广和实施过程中，努力遵循它本身具有的规律和法则，不断挖掘它的形式美和内涵美，才能很好地增强

健美操的审美体验，实现它的美育功能，更好地为人民大众服务。 《现代健美操运动理论与教学》坚持健美操理论与教学实践相结

合的原则，系统、全面地阐述了现代健美操运动的理论及实践，在编写的过程中坚持科学发展观、以人为本、全面发展的指导思

想，期望它的面世能推动现代健美操运动的发展。
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