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《有氧操》

内容概要

《阳光体育运动丛书:有氧操》是“阳光体育运动丛书”之《有氧操》，该书的出版，能为各级各类学
校开展阳光体育运动辅以指导和帮助。重智商、轻体育，重营养、轻锻炼的倾向，将严重阻碍青少年
素质的全面发展。开展阳光体育运动的目的，就是号召青少年学生走向操场、走进大自然、走到阳光
下，并以奥运为契机，以全民健身为背景，促使青少年养上成体育锻炼的良好习惯。
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《有氧操》

章节摘录

插图：第一章　概述第一节　起源与发展有氧操是健美操运动的一个分支，是近几年广为流行的能够
健身的有氧运动，尤其适合女性。一、起源随着社会的飞速发展，人们压力增加、精神紧张、抗病能
力减弱，心血管疾病、新陈代谢病乃至癌症等现代文明病，成为现代人健康的威胁。为了抵御这种健
康危机，人们创造了一系列自我锻炼的方法。有氧操就是在这种背景下应运而生的。二、发展近几十
年来，随着健身热遍及全球，有氧操也风靡世界，成为20世纪90年代继跑步热之后的又一个热点运动
项目。在日本、菲律宾、新加坡和香港等亚洲国家和地区，有氧操也十分流行。菲律宾妇女参加爵士
有氧班，以跳舞方式消除积存的多余脂肪。新加坡的有氧操热也风靡一时。香港有一些体育工作者以
教授有氧操为职业，各地的健美中心五花八门，每天从事有氧锻炼的人络绎不绝。近年来，中国不仅
接受了欧美健美操的模式，而且把传统的气功、武术和民间舞蹈等与有氧操融为一体，创造了具有中
国特色的有氧操。第二节　特点与价值有氧操不受场地限制，易于开展，强度适中，对于提高身体素
质和发展心智，以及塑造体形和女性的曲线美，都有着积极的作用，而且还有助于人与人之间进行文
化交流。一、特点有氧操内容丰富、形式多样、易于普及，能全面地、有重点地锻炼身体，并具一定
的艺术性。
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编辑推荐

《有氧操》由吉林出版集团有限责任公司出版。
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《有氧操》

精彩短评

1、呵呵，这些动作，我发现自己琢磨的，和书上画的差不多。看来勤于锻炼，真是有用啊。
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