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内容概要

　　《高等学校教材：健身健美运动》以独特新颖的构思，立体的创新视角，全面论述了大众普遍关
注的健身健美运动的原理与实践方法，有较强的前瞻性、科学性、系统性和实用性，能够满足大众对
强身、健体、养生、休闲、娱乐、康复、保健等不同层面知识和技能需求。
　　《高等学校教材：健身健美运动》主要内容包括健身健美运动概述、人体美的标准与评价方法、
健身健美效果的测量与评价、健身健美运动的生理学与营养学基础、健身健美运动教学、健身健美运
动竞赛、健身运动锻炼方法、不同年龄阶段的体育健身锻炼方法、健身美体雕塑技法、健美训练的原
则与方法、健美训练的最佳动作与锻炼方法建议、体重的控制、健身健美运动从业指导等。
　　《高等学校教材：健身健美运动》可作为全国普通高等学校体育专业学生专修或选修课教材，也
可以作为大、中学校学生公共体育课的选项课教材，还可以作为广大健身健美类社会体育指导员的参
考用书。
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书籍目录
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氧与无氧运动锻炼方法第三节 休闲健身锻炼方法第四节 民族传统与自然力健身锻炼方法第五节 运动
处方与训练后的恢复锻炼方法第七章 健身美体的雕塑和矫正技法第一节 身体局部过胖的雕塑技法第
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制与减肥方法第十一章 健身健美运动从业指导第一节 学校健身健美运动专业课与选项课教师第二节 
健身健美类社会体育指导员▲第十二章 青少年增高的原理与方法第一节 人体增高的科学原理第二节 
人体增高训练的方法第三节 影响人体增高的因素注：“▲”为选读内容主要参考文献
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章节摘录

插图：（三）提高人体适应能力人体适应能力包括人对外界自然环境的适应力、对疾病的抵抗力以及
疾病损伤后的修复力。
人体适应能力是反映人的体质强弱的一个重要方面，也是人们维持正常生命活动的_种重要能力。
人类是大自然的产物，人类既要用科学的头脑去认识自然界的奥秘以改造自然，又要以强壮的身体、
不屈的意志去适应自然界的变化以保持自身的生存繁衍。
这就要进行各种适应性锻炼，而健身锻炼则是其中的一剂良方。
长期在各种气候和环境（如严寒、酷暑、风雨、霜雪或空气稀薄等）条件下锻炼，能有效地改善有机
体体温调节和其他相关机能，提高对外界环境的适应能力。
与此同时，人体在各种生命活动过程中，体内平衡及其与外环境的平衡也时常会遭到破坏，机体本身
也必须及时进行调整，以保证正常的生命活动。
当人体调节机能不足以维持这种平衡时，就会产生各种病变。
人体的各种免疫机制和各器官的调节机制，对机体的各种病变有着一定的抵御和“缓冲”作用，从而
形成人体特有的对疾病的抵抗能力以及伤病后的机体的自我修复能力。
上述各种能力的获得，直接与体质的强弱相关。
通过在各种环境下的健身锻炼，全面提高人的体质水平，则有利于提高这类能力。
（四）提高人的智力水平智力与人一生的工作、学习和健康生活有十分密切的关系。
现代生产已经更多地由体力劳动转向脑力劳动，从而使智力因素在生产力的发展中起着越来越重要的
作用。
人类的许多非智力心理因素，如气质、性格、意志、情感等，也与智力因素密切关联。
老年人健身锻炼中也有一条十分重要的经验，就是在生命的任何年龄均不能放弃必要的知识学习和可
能的智力锻炼。
健身锻炼对智力的发展有着重要的作用。
首先人的智力水平反映了大脑和中枢神经系统的机能，现代科学已经证实，一个人智商的高低，与大
脑的物质结构和机能密切相关。
经常参加体育健身锻炼，能保证大脑的能源物质与氧气的充足供应，使大脑神经细胞发育健全，大脑
神经细胞的分支和突起增加得越多，越有利于大脑接受更多的信息。
另一方面，体育健身锻炼中人的活动场所进一步扩大，运动动作也大量增多，从而给大脑和神经系统
提供各种刺激信息，有利于提高大脑皮层活动的强度、协调性和灵活性。
通过体育健身锻炼，可以培养人体敏锐的感知能力、灵活的思维力、良好的注意力和记忆力。
上述健身锻炼后大脑和神经系统在形态结构和机能上的适应性变化，能够有效地提高人的智力，促进
人的具体和抽象思维能力的良好发展。
特别是根据大脑皮层机能定位有关原理进行的健身锻炼活动，更是对人智力的开发，适应职业活动需
要有着积极的意义。
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编辑推荐

《健身健美运动》为高等学校教材之一。
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