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内容概要

　　健身健美课是高等学校公共体育课所设的必修课程，它是根据高校培养目标而设置的课程，通过
本课程的学习，使大学生在身体健康的基础上，男同学体格健壮、英姿勃发，女同学线条优美、气质
高雅。
本书以全新的构思，独特的视角，介绍了健身健美课程的相关理论、女子形体练习和男子健美锻炼方
法，其锻炼内容均为全新的创编套路，并经过几年的教学实践，具有较强的前瞻性、科学性、可行性
、实用性、创新性。
　　本书的主要内容包括三部分：第一篇，健身健美理论篇，主要介绍健身健美课程概述、健身健美
锻炼处方的设计、健身健美锻炼与营养饮食；第二篇，女子形体篇，主要介绍女子基本姿态的练习、
身体基本律动及组合、身体各个部位的练习；第三篇，男子健美篇，主要介绍男子基本姿势的练习方
法，发展人体主要部位肌肉的锻炼方法等。
　　本书可以作为全国普通高等学校公共体育课教材，也可以作为体育专业学生专选课的教材，还可
以作为健身健美类社会体育指导员及健身健美爱好者的参考用书。
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章节摘录

第一篇　健身健美理论篇　　第一章　健身健美课程概述　　第一节 关于健身健美课程　　一、健身
健美课程的目标及内容　　健身健美课是高等学校公共体育课所设的选修课程，它是根据高等学校的
培养目标而设置的课程。
大学生在身体健康的基础上，通过本课程的学习，男同学体格健壮、英姿勃发；女同学线条优美、气
质高雅。
健身健美课程的教学目标是使学生了解身材健美的标准，知道如何通过锻炼来塑造健美的体态，掌握
健身健美锻炼的方法，学会根据自身的情况进行健身健美锻炼，养成良好的锻炼习惯，并且培养学生
欣赏美、追求美、创造美的能力。
　　健身健美课程的内容简单有效、富有美感、针对性强，既可愉悦身心，又可陶冶性情。
健身健美课程在教学内容上根据学生的各自特点进行设计，男生以健美锻炼为主，女生以形体练习为
主。
　　（一）健身健美课程的目标　　（1）促使学生积极参加健身健美锻炼，培养其终身体育意识，
养成终身体育锻炼的习惯。
　　（2）使学生熟悉自身的身体状况，了解男、女生各自形体健美的标准，掌握健身健美的锻炼方
法，学会拟定自行锻炼的锻炼计划。
　　（3）塑造学生健美的形体，培养高雅的气质、端庄的仪表；使其体验运动带来的愉悦及自信。
　　（4）培养学生欣赏美、追求美、创造美的能力。
　　（二）健身健美课程的内容　　健身健美课程的内容包括健身健美锻炼的相关理论知识、女子形
体练习方法和男子健美练习方法。
本书告诉人们健康的身体是健美身材的基础，提醒人们关注自己的身体健康；并分别介绍了男、女身
材健美的标准，以及何谓形体美、姿态美等；最后还介绍了相关的营养学知识及如何根据自身的情况
设计自行锻炼的方法。
　　在女子形体练习中，根据女子生理、心理特点，本书创编了女子基本姿态及组合动作、身体基本
律动及组合、基本舞步及组合以及垫上身体各部位练习的方法等。
　　在男子健美练习中，根据男子的生理、心理特点，本书创编了男子基本姿势的练习方法、身体的
律动及利用器械针对身体主要部位加强锻炼的方法。
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