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前　　言

随着我国全民健身运动的广泛开展，健美操尤其是健身

性健美操受到了社会各层人群的青睐。但是，健身性健美操

在发展中也存在一些不容忽视的问题，其可持续发展问题已

成为业内学者与经营管理、指导者的工作重点。

本书从健身性健美操的价值理念与现状出发，对我国健

身性健美操进行科学与社会学分析，力求在当代我国以人为

本的理念下，将健身性健美操的创新发展与人们的现代价值

观念相结合，为我国健美操发展找到一条切实可行的创新发

展之路，促进其可持续发展，并为我国健美操理论的发展提

供一定参考价值。
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第一章  研究综述 1

第一章  研究综述

第一节  问题的提出

一部人类文明史，就是人类不断创新、不断进步的历史。

人类社会是在事物不断变化中持续发展的，人类社会的每一

点进步，都是人们不断追求改革与创新的结果。

我们正处于高速发展的信息社会，科技进步迅速发展的

新时代，新矛盾、新问题、新事物层出不穷。要想跟上时代

的步伐，适应社会的发展，就要有超前的意识、崭新的观念

和创新的思想和作为。创新就是发展，是一个民族进步的灵

魂，是国家兴旺发达的不竭动力。一个国家，一个民族，如

果缺乏创新精神和创新能力，就不会有科技的进步与创新，

也就不能获得持续的稳定与发展，从而失去生机和希望。所

以说，创新和可持续发展，既是实现事物发展的要求，也是

社会进步的动力。为此，在 21 世纪的今天，人类社会的各个

领域都把可持续发展作为追求的目标，更是当今世界普遍关

注的焦点和研究的热点。

追溯体育运动的发展历程可知，无论是竞技体育还是大

众体育，一类新体育运动项目的出现，甚至一项新体育运动
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项目的出现，都会为当时体育运动的繁荣和发展注入新的活

力。例如，从竞技体育发展来看，公元前 776 年 8 月举行的第

一届奥林匹克运动会历时还不到一分钟，因为只有一个比赛

项目——200 米短跑。到了 1896 年的第一届现代奥运会，比

赛项目有田径、游泳、举重、射击、自行车、古典式摔跤、体

操、击剑和网球 9 个项目。2008 年北京奥运会，比赛项目发

展到 28 个大项、302 个小项。参赛者第一届是 300 余人，到

2008 年北京奥运会发展到近万人参加。由此看出，由于人们

的创新实践活动，奥运会已经从少数人的活动发展成全世界

共同参与和享受的盛会。大众健身体育项目的发展内容也日

趋丰富，例如，它发展了竞技体育运动改造的亚竞技运动、

没有失败者的托普斯运动、非竞技运动中的游戏、体操、野

外活动、舞蹈、民间体育等。

健身性健美操是大众健身体育运动中一个比较活跃的项

目，也是人们十分热衷的健身项目，它兴起于 20 世纪 60 年代

末 70 年代初，源于人们对健康、健美的追求，是体操、音乐、

舞蹈逐步结合与发展的产物。在短短几十年的时间里，它以

独特的魅力征服了世界人民，风靡世界。例如，美国创办了

上千个健身俱乐部、健身房，有众多的人参加各种类型的健

身性健美操练习，用于体操、舞蹈、健美操活动的经费每年

也有几亿美元。法国做健美操的人已达 400 万人，每人每年

约花 355 美元参加健美操中心活动，法国第二电视台的健美

操节目成了最受欢迎的节目之一。意大利的罗马，每天在健

美操场所做操的人从早到晚络绎不绝。

20 世纪 70 年代末 80 年代初，健身性健美操传入中国。
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之后，国内外各种类型的健身性健美操随着人民物质生活极

大丰富的同时，陆续在我国健身俱乐部等各大场所火热开展

起来，它还成为我国各级各类学校体育课或课外活动中一项

深受教师和学生欢迎的教学内容和锻炼项目。

面向 21 世纪的中国体育倡导以人为本、健康第一，将

发生两个重大转变：从群体的政治需要转向人类的根本需要；

从社会的强制性功利需求转向个体健康幸福生活的主动需求。

面向 21 世纪，中国体育要与世界转轨，也就是说，从主要为

政治服务转到为满足人类全面发展的普遍和根本需求的轨道

上来。我国体育不但要为提高全民素质服务，更要积极用体

育来引导消费，为人们带来享受，满足现代人越来越强烈的

身心需求。健身性健美操的蓬勃发展就在于它能充分体现当

代人自我完善、个性发展和身心舒畅的共同追求。健身性健

美操作为一种社会文化现象普遍存在于社会中，也是时下社

会上最流行、最广泛、最有效的健身项目之一。健身性健美

操在我国发展短短二十余年，深受广大群众的喜爱，成为人

们现代文明生活不可缺少的组成部分。

随着我国全民健身运动的广泛开展，健美操尤其是健身

性健美操受到社会各层人群的青睐。但是，健身性健美操在

发展中也存在一些不容忽视的问题，其可持续发展问题已成

为业内学者与经营管理、指导者的工作重点。为此，本书以

“健身性健美操可持续发展研究”为课题研究健身性健美操

的概念、发展历史，从健身性健美操的价值理念与现状出发，

对我国健身性健美操进行科学与社会学分析，力求在以人为

本的理念下，将健身性健美操的创新与发展与人们的现代价
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值观念相结合，为我国健美操发展找到一条切实可行的创新

发展之路，促进其可持续发展，并为我国健美操理论的发展

提供一定参考价值。

第二节  国外健身性健美操综述

健美操是一项新兴的体育运动项目，它起源于生活，起

源于人类对于人体健与美的追求，是体操、舞蹈、音乐三者

有机结合的产物。现代健美操萌芽于 20 世纪 60 年代初。1968

年，美国太空总署医生库珀（Cooper）博士设计了一些动作并

加上音乐伴奏，形成了具有独特体系的运动，并很快风靡世

界。健身性健美操英文原名为“Aerobics”，意为“有氧运动、

增氧运动”。1969 年，杰姬·索伦森在此基础上综合体操和现

代舞创编了健身舞，这种舞蹈带有娱乐性，简单易学，深受

人们的欢迎，20 世纪 70 年代在美国迅速兴起，掀起热潮。库

珀博士致力于有氧体操的研究，发表了《新有氧体操》和《有

氧体操有益于大众》等著作，成为美国著名的群众体育专家。

然而真正把“Aerobics”推向世界的是好莱坞著名影星简·方

达。简·方达为了追求身材苗条，从少年时代坚持服用利尿

剂长达 20 年，结果造成肌肉和肾功能衰竭，在极度痛苦的减

肥经历中，简·方达深刻地认识到：只有健康的美才是真正

的美，持久的美。从此，简·方达走上了一条体育锻炼的道

路，通过“Aerobics”来保持身体健康和体形的苗条。为了向

人们介绍健康减肥的方法，简·方达撰写了《简·方达健身

术》一书。该书自 1981 年首次在美国出版以来，一直畅销不

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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衰，并被翻译成 20 多种文字，在世界 30 多个国家发行。在她

的感召和影响下，“Aerobics”在世界各地迅速兴起，蓬勃发

展，而简·方达也成了 80 年代“Aerobics”的杰出代表。

健身性健美操在日本的开展有二十多年的历史。早期具

有代表性的人物是佐藤正子，她于 1977 年开始讲授健美操。

1980 年在日本开设了健美操学校，并出版了《自学健美操》

一书。当时的健美操比较崇尚创造性和自由性，大量素材取

自爵士舞、非洲民族舞，动作激烈奔放，因此深受青年人的

喜爱。日本健身性健美操的开展对周边国家产生了积极影响。

1984 年，在日本举行了首届远东地区健美操比赛。在国际体

联（FIG）成立健美操委员会以前，总部设在日本的国际健美

操联合会（IAF）一直是国际上最大的健身性健美操组织。

健身性健美操不仅在美国、日本蓬勃发展，在其他国家

和地区也得到不同程度的开展。各种健美操俱乐部、健身操

中心和健美操培训班应运而生，社会阶层的人选择健美操作

为自己的主要健身方式，形成了世界范围的“健美操热”。在

英国，大约有 270 万人每天清晨打开电视，跟着电视里的教

练进行“Aerobics”练习；在法国参加“Aerobics”的人数达

500 万，大大超过了法国体操联合会会员的人数；在意大利罗

马，每天做操的人从早到晚从不间断。

理论研究方面。以“Aerobics”为关键词搜索的国外资料

中，对动作技术方面的研究比较多。比如，20 世纪 70 年代美

国库珀的《新有氧体操》、1980 年日本佐藤正子的《自学健美

操》以及 1981 年简·方达的《简·方达健身术》等著作都对

这方面进行了论述。对人体生理机能影响方面也有许多创造
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性的研究成果，如日小林正雄著的《神奇的疲劳消除术》、美

国库珀的《有氧体操有益于大众》等。

第三节  国内健身性健美操综述

一、国内健身性健美操发展历程

世界性的“Aerobics”热传入我国是在 20 世纪 70 年代末

80 年代初。随着我国教育制度改革的不断深入，“美育”教育

逐渐在学校教育中占有一席之地，“Aerobics”的引进与发展，

为我国美育教育提供了一个重要手段。由于“Aerobics”是

一种群众自发性的健身运动项目和当时的非正规引进，所以

在“Aerobics”传入我国的初期，人们对其叫法各不相同，如

韵律操、健身操、健美操、健康舞、健力舞、健身术、有氧

操、节奏操等。随着这项运动在我国的迅速发展，不少高校

教师纷纷在报刊杂志上发表了一些介绍和探讨“Aerobics”美

育功能的文章，并编排了一些成套动作，如《女青年健美操》

《哑铃健美操》《形体健美操》等。从此，“健美操”一词迅速被

广大体育工作者所采用。1984 年，原北京体育学院成立了健

美操研究组，由其编排并推出的《青年韵律操》传遍全国各大

专院校，无数青年学生投入学习《青年韵律操》的热潮中。随

后，许多高校把健美操内容列入教学大纲，使其成为一项重

要的体育教学内容。各种健美操教材的陆续出版，进一步促

进了我国健美操运动的发展，并提高了健美操的理论研究水

平。1987 年，我国第一家健美操健身中心——利生健康城成
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立，将健美操运动由学校推广到社会群众中。

以健身为主要目的健身性健美操比赛活动的开展，对健

美操的普及起到了积极的推动作用：

1978 年 5 月，上海市举办了“达尔美”杯群众自编健美

操电视比赛；

1986 年 7 月，北京康华健美操康复研究所主办了全国首

届“健康杯”儿童健身性健美操友好邀请赛；

1987 年 1 月，北京体育大学和共青团北京市委联合举办

了“北京市首届青年韵律操比赛”；

1988 年 10 月，国家体委群众司和国家教委体卫司联合委

托中国儿童少年活动中心举办了有 22 个省、市参加的“少年

儿童韵律体操邀请赛”；

1988 年，我国中老年健美操继少年儿童和青年健美操之

后，开始迅速发展；

1988 年 10 月，由中华全国体育总会群体部、中国老年人

体育协会、中国体育报社等单位联合举办

“全国中老年迪斯科健美操电视大奖赛”，把我国中老年

健美操运动的发展推向新的高峰。

二、国内健身性健美操的理论研究

健美操作为一项新兴体育运动传入我国后，推动了我国

体育事业的发展；相应地，我国所具备的优越的体育大环境

也为健身性健美操的发展提供了有利条件。健身性健美操新

颖的锻炼方式、良好的健身效果很快被人们所接受，吸引了

大批健身爱好者，使健身性健美操在中国的发展具备了良好
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的群众基础。

关于我国健身性健美操方面的研究不多，而且大多是教

学方法、锻炼效果等方面的研究，对健美操产业发展与人力

资源等方面的研究、报道较少，针对我国健身性健美操开展

状况的全面调查目前尚未见到。

健身性健美操的专门研究在 1995 年之前几乎是一个空

白，能查阅到的文章仅有一篇：张盛海的《群众性健身健美锻

炼中应注意的几个问题》（上海体育学院学报——1995）。1996

年之后，相关研究逐渐增多。通过中国学术期刊网和中国体

育期刊网检索，1995—2006 年间的健美操文章 1 432 篇，其

中与健身性健美操内容相关的文章 232 篇，而以“健身性健美

操”这一概念来研究的文章仅有 49 篇（见图 1）。
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从文献研究中发现，国内学者对健身性健美操理论方面

的研究内容大致分为以下四项（如图 2）。

（一）健身健心功效

如黄萍在《关于健身性健美操对女中学生身体素质影响

的研究》一文中，运用教学实验法，就健身性健美操对高中女

生身体素质方面的影响进行了初步研究；唐锦的《浅析健身性

健美操运动对中年女性体成分和机能的影响》《健身性健美操

对女大学生身心健康的影响》（涂相仁—2004）与《试论健身性

健美操对女子身心的影响》（石丽华—2004）则阐明了健身性

健美操对女性生理、心理健康的良性影响。

（二）创编与音乐

如杨慧在《浅析健身性健美操创编中的几个特性》一文

中，结合健身性健美操发展趋势，就健身性健美操创编中的
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健身性、全面性、合理性、艺术性等方面进行了简要的分析；

王慧卿、王志云、邵亦军的《成套健身性健美操创编初探》、

袁桂芳的《对创编健身性健美操的理性认识》均指出：创编成

套的健身性健美操，首先要有明确的目的性和针对性，并力

求整套动作的科学性、艺术性、实用性，要选配与动作创意

一致的音乐。《健身性健美操音乐的选配》（王秀清—2003）中

强调：音乐是健美操的灵魂，在健身性健美操的编排中，应

根据健美操的动作节奏与结构，配以不同旋律的音乐，遵循

音乐中节奏的特点，来选择适宜的动作。

（三）健身性健美操的教学理论与方法

如安红、吴京津的《高校健身性健美操选项课教学改革》，

从健身性健美操的教学目标、教学内容、教学方法、教学评

价四个层面论述了高校健身性健美操的教学改革；《健身性健

美操在高校的可行性研究》（刘阳—2004）对高校健身性健美

操存在的问题进行了分析，并提出了相关建议。

（四）健身性健美操其他方面的研究

如陈婷在《试论健身性健美操指导员的个人素质》一文

中，就健身性健美操指导员个人素质的若干问题进行了分析

与研究；廖建媚、黄彩华的《我国健身性健美操科学研究的现

状与走向》，运用文献资料法，对 1986—2002 年我国健身性健

美操研究论文的总体分布及其研究的主要内容和方法进行了

统计分析。涉及健身性健美操发展的研究非常少，仅有两篇：

李燕的《健身性健美操市场发展若干问题的探讨》（2004）从市

场发展角度探讨了健身性健美操的发展；于汀的《论健身性健
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