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再版说明

《小学体育与健康教育》丛书根据体育与健康课

程标准的精神和要求以及小学生的身心发展特征，全

面理解新的课程理念、课程性质和课程价值编写而

成。自出版以来深受小学生喜欢，被广大读者称为富

有特色的课外阅读图书。

此次再版，我们主要针对存在的问题进行修改，

做到量体裁衣，满足读者需求。

限于时间与编写水平，本丛书难免存在不足之

处，欢迎广大读者提出宝贵意见。

编　者
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前　言

随着素质教育改革的深化和课程改革的深入，“体育教

育”也改成了“体育与健康教育”，把广大学校体育教育的功能

明确定位于学生的健康发展。新课程标准的实施，正是带动

学校体育卫生概念与功能的转变，原有单纯只注重增强体质

和提高竞技水平的方法已不能适应新时代的要求，更不能激

发和满足全体学生参与体育和健身活动的需求。现代体育教

育应立足于健康、公平与合作、环境、竞技与娱乐四个领域的

教学。体育教育的目的是让学生接受身体健康教育，使学生

在体育活动过程中享受体育的乐趣，增强体质，促进健康，掌

握科学的锻炼理论与方法，为自身的发展打下坚实的基础。

改革开放使中国体育与世界体育实现了全方位的交流和

融合，２００８年北京奥运会即将举行，全民健身运动如火如荼，

中国体育在世界体育之林所取得的辉煌成果，极大地激发了

广大青少年学生参与体育运动的热情。２１世纪体育教育的

特点，既要满足广大学生身心发展过程的需要，体现体育教育
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“时代性、多样性、健康性、终身性”的特点，还要满足广大学生

对体育活动的兴趣与爱好的要求。

体育教育要体现健康教育。体育教育必须树立“健康第

一”的指导思想，通过体育文化知识的传播，提高学生对体育

的认知，加强学生对人的生命过程和身体活动过程中各个不

同阶段特点的全面了解。为学生能科学地、自觉地、主动地锻

炼与维护健康提供理论和实践指导。

体育教育要树立全面的健康观，将体育与健康教育真正

落到实处。在实际教学中，加强体育健康理念知识的传授，使

学生掌握必要的体育健康理论知识，做到“懂体育、爱体育、学

体育、会体育”。

２１世纪的体育，将作为健身、享受、娱乐融进人们的生

活。少年儿童的健康成长关系到国家的富强和民族的昌盛，

要发动全社会关心他们的体质和健康。各级各类学校要全面

贯彻党的教育方针，努力做好学校体育与健康教育工作，提高

小学生的整体素质，为更好地适应社会主义现代化建设的需

要打下良好的基础。

编　者
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第一章　健美操运动发展简况

第一节　健美操的起源与发展

一、健美操运动的起源

健美操是一项新兴的体育运动项目，其发展历

史只有短短的２０多年时间。

最早的“健美操”有一个英文名字叫做“Ａｅｒｏ－

ｂｉｃｓ”，也就是“有氧运动”、“有氧健美操”的意思。
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２０世纪６０年代，有氧运动在美国得到推广。

有氧运动原来强调只是有氧运动的重要性，主要目

的也是用来锻炼心肺的功能，最早形式也是以有氧

跑步健身为主。随着有氧运动的进一步发展，到２０

世纪７０年代末，健美操运动慢慢受到许多人的欢

迎。２０世纪８０年代初，有一个美国健身和影视明

星，名字叫简·方达的人，她根据自己的健身经验

和体会，大力推广有氧健美操的运动。在１９８１年，

她编写出版了《简·方达健美术》，并且引起了世界

的轰动，为健美操运动在全世界的发展，起到了积

极的作用。健美操运动也在这时候传入我国，并且

得到了发展和普及。

二、健美操运动的发展

健美操自从２０世纪７０年代末、８０年代初兴起

以来，就以它强大的生命力，在全世界迅速流行起
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来。现在，健美操不但在欧美等发达国家蓬勃发

展，而且在一些发展中国家和地区也得到不同程度

的开展。在大中城市各种健美操俱乐部、健身操中

心和健美操培训班，如雨后春笋般到处涌现。许许

多多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”。

健美操在世界范围内，能够不断兴起和广泛的

开展，主要有以下原因。

一是人们为追求健康而掀起的健身热潮。由

于社会的发展，科学的进步，特别是２０世纪６０到

７０年代以来，信息产业、电子技术得到快速发展，使

得人们体力活动不断减少，脑力工作也随之增加，

工作环境变得更加舒适，生活水平也明显提高。可

是也带来了一系列的健康危机，比如我们经常见到

的肥胖、心血管疾病，还有因为各种压力的增加而

引起的心理问题等。这一切都使人们慢慢认识到

“健康”的重要性，特别是在那些发达国家，人们为
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了抵御这种健康危机，于是发明了多种多样的健身

方法来健身，也有越来越多的人加入到健身的行列

中来，很多健身活动均得到广泛的开展，比如跑步、

打球、骑自行车等。健美操作为一项健身运动，也

是在这种大环境中产生和发展的。

二是健美操本身的运动特点促进了健美操运

动的发展。健美操不但动作丰富，而且变化也多。

健美操动作能表现健壮和力量的美，就是人们常说

的“健力美”，里面包含着较高的艺术因素。正因为

健美操不但健身的效果好，而且还能够满足人们

“爱美”的心理。同时，在健美操练习时还有音乐伴

奏，强烈的音乐节奏会使人兴奋，催动人奋进。这

样，人们就能在轻松、欢快的气氛中锻炼身体。

另外，健美操锻炼所需的场地器材简单，练习

形式也多种多样，还能适合各年龄层次人群，这些

特点也是健美操发展的原因。

正是健身热潮与本身项目的特点，使健美操运
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动迅速兴起，并得到广泛普及。现在，越来越多的

人们喜爱健美操运动，并积极地参与到健美操锻炼

中来。

第二节　健美操国际组织的建立

健美操起源于民间，是一项来自于广大人民群

众的体育运动。随着健美操运动在全世界的广泛

开展，越来越多的人群也参与到健美操锻炼中。这

样就形成了一种“健美操热”，使人们逐渐认识到了

健美操运动的强大生命力，同时也看到了其中的巨

大商业价值。于是一些热心于健美操运动的人士，

发起并成立了一些健美操组织，从而使健美操成为

一项有组织的体育运动，促进了健美操运动的普及

与发展。以下给大家介绍的是几个比较著名的健

美操国际组织。
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国际健美操联合会（ＬＡＦ）：成立于１９８３年，总

部设在日本，目前有会员国２０多个。每年举办健

美操世界杯赛。

国际健美操与健身联合会（ＦＩＳＡＦ）：成立于２０

世纪于８０年代中期，总部设在澳大利亚，有会员国

４０多个。除每年举办健美操专业比赛外，还组织各

种健美操培训班，并颁发国际健身指导员证书。

国际健美操冠军联合会（ＡＮＡＣ）：成立于１９００

年，总部设在美国，每年举办ＡＮＡＣ世界健美操冠

军赛。

国际体操联合会健美操委员会（ＦＩＧ）：国际体

操联合会成立于１８８１年，原有体操、艺术体操等项

目。于１９９４年接受健美操为其所属的委员会，并

从１９９５年开始每年举办ＦＩＧ健美操世界锦标赛。

这些健美操国际组织均致力于健美操运动的

发展及在全世界的普及，为扩大健美操在世界范围

的影响，提高运动技术水平做出了重要贡献。尤其
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是ＦＩＧ，虽然只是在１９９４年才接受健美操为其正式

的比赛项目，但由于ＦＩＧ是国际单项体育联合会是

国际奥委会正式承认的正规国际体育组织，具有悠

久的历史和把握项目发展方向的能力，由其提出的

“健美操进入奥运会”的目标，得到了世界各国健美

操组织的热情支持与信任，也只有ＦＩＧ才能担当起

把健美操带入奥运会的重任。

每年国际上举办的活动有：健美操世界锦标

赛、健美操世界杯赛、健美操世界冠军赛、健美操世

界巡回赛。

第三节　竞技健美操的产生与发展

作为一项群众性体育运动的竞技健美操，只有

在“比赛”时，才能使其成为一项真正的竞技体育运

动。健美操的第一次国际比赛，是在１９８３年由国
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际健美操联合会举办的“第一届国际健美操比赛”。

所以竞技健美操的发展历史，也只有二十几年

时间。

现在，国际健美操联合会已举办过１５届健美

操世界杯赛，每年都有近百名运动员参加比赛。世

界健美操冠军赛也是比较著名的比赛，它是由国际

健美操冠军联合会举办的，在２００１年的比赛中还

增加了少儿健美操比赛，共有３４个国家参加了比

赛，运动员人数达２００多人。自１９９５年开始，国际

体操联合会健美操委员会每年举办一次健美操世

界锦标赛，每届都有４０多个国家、上百名的运动员

参加比赛。另外，各个健美操国际组织还单独或合

作举办过各种世界健美操巡回赛和大奖赛，用来扩

大健美操运动在世界范围的影响。

各种国际比赛的参赛人数每年都有增多的趋

势，这就表明竞技健美操，是一个有着强大生命力

的竞技体育项目。
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竞技健美操从产生一直发展到现在，许多国际

比赛的规则不同，而且在不断的变化，技术水平也

不断的得到提高。因为所使用的比赛规则不同，所

以各个比赛的场地和时间也不一样，但是比赛项目

则比较统一，都是男单、女单、混双和三人。不过国

际体操联合会健美操委员会比赛，却在２００１年增

加了混合六人项目。另外，仰卧起坐、俯卧撑、高踢

腿、开合跳以前是比赛的规定动作，一直是竞技健

美操的标志。可是随着比赛激烈程度的增加，技术

水平也在不断提高，这些规定动作的取消已经是必

然的了。将来，竞技健美操的技术发展趋势会是突

出成套动作编排的艺术性和动作的创新，避免动作

的对称性和重复，提倡多样化，难度水平和动作质

量将不断提高。
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