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前言

　　前言　　健康是生命的象征，幸福的保证。
人人需要健康，向往长寿。
古往今来，无论哪个时代，何种民族，均将健康视为人生第一需要。
古希腊时，苏格拉底曾说，健康是人生最可宝贵的。
马克思认为，健康是人的第一权利。
世界卫生组织曾指出：健康是基本人权，尽可能达到健康水平是世界范围内的一项重要的社会目标。
可见，健康已成为人类永恒的话题和共同追求的目标。
　　随着社会的进步、科学技术的发达，人类付出的精神能量越来越多，而付出的肉体能量则越来越
少，这是不可逆转的历史趋势和文明现象。
这种趋势将抑制和削弱人类的感性生命和肉体价值，并加速了人类物种机制的退化。
一般来说，我们更多关注的是科技力量的进步，很少关注科技力量对人类造成的异化和退化。
科技是智慧的结晶，人类要生存发展，必须借助科技手段和力量。
科技一方面极大地造福于人类，另一方面也破坏着人类固有的物种属性和生命机制，破坏着人类健康
。
　　随着科技的发展，自动化、电气化程度越来越高，社会中脑力劳动者越来越多，他们长期伏案工
作，精神高度紧张。
他们运动不足，“肌肉饥饿”影响健康已经成为普遍的社会问题。
同时，由于食物构成的改善，人们从食物中摄取的营养越来越多，从而造成营养过剩。
用进废退，在这种生活方式下，久而久之，各种心脏病、高血压、糖尿病、肥胖症等文明病随之而来
。
人人参与体育锻炼，才是唯一的拯救办法。
体育的价值是：在今天头脑发达、四肢萎缩等身体健康每况愈下的状况下，只有经常使劳累的大脑休
息一下，通过体育锻炼让饥饿的肢体重新发达起来，才能弥补人类严重的“灵与肉”分离，维护人体
身心平衡，从而解决进化中的退化与幸福中的不幸。
　　《中共中央国务院关于深化教育改革，全面推进素质教育的决定》中明确指出：“学校教育要树
立健康第一的指导思想，切实加强体育工作⋯⋯”国家教育部领导也反复强调：把学校体育工作的重
心切实放到面向全体学生，全面提高学生的身心健康水平上来。
显而易见，国家对学校体育工作指出了方向、明确了要求。
因此，我们每一位体育教育工作者应义不容辞地为学生现在和将来的健康考虑，在体育教学过程中切
实将增进学生的身心健康放在首位。
基于上述要求，我校开设了形体与健康课。
　　形体与健康课程通过科学的体育锻炼和合理的膳食营养改变身体成分，从而达到健康的目标。
身体成分包括肌肉、骨胳、脂肪和其他。
体能与体内脂肪比例之间的关系最为密切。
肥胖症是指体内脂肪含量过多，这是现代文明病，不仅影响人的形体美，更重要的是不健康。
脂肪过多影响生理功能，加重心脏负担，心脏病、高血压病发作的可能性更大。
另外，肥胖危及心理健康水平，寿命会缩短。
　　同时，通过对身体成分与形体美的评价、健康与体能、营养与能量的吸收和能量的消耗之间的平
衡等理论知识的学习，并通过力量训练、有氧运动和7套形体操的实践锻炼，改善身体的成分，发达
肌肉，减缩体内多余脂肪，获得健美形体，增强与健康有关的体能，提高心肺功能的适应水平，提高
肌肉力量、耐力，改善身体的柔韧性。
本课程将告诉你许多有关健康和营养方面的知识，以及科学的锻炼方法，使你受益终身。
　　⋯⋯
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内容概要

本书在十多年大学体育教学实践的基础上，围绕“健康第一”的新观念，将科学性、知识性、实用性
融为一体，重点阐述身体成分与形体美的评价、健康与体能、营养与能量等理论知识，并且通过力量
训练、有氧运动和7套形体操的练习，帮助读者改善身体成分，让肌肉脂肪的比例趋向合理，在获得
健美形体的同时又增进身体健康。
    本书论述简洁，通俗易懂，既有一定的理论知识，又有大量的图片，是一部实际操作性很强的大学
体育教材，也是广大健美爱好者的重要参考书。
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章节摘录

　　第二节　增强肌肉力量和耐力的生理基础　　人体大约有400块～600块骨骼肌，通过肌肉收缩和
舒张，人体得以进行多种运动和维持各种优美的姿势。
骨骼可以协助调节体温，如在寒冷环境中打冷颤而获得肌肉产生的热量。
一般来讲，力量练习增强肌肉力量的同时也会增强肌肉耐力。
然而，在发展肌肉耐力的练习中，肌肉力量增加则不明显，说明肌肉力量和耐力既有联系，又有区别
。
　　一、肌肉结构和收缩　　1．肌肉的结构　　肌细胞是骨骼肌的主要结构单位，其外形纤长，故
又称肌纤维。
一块骨骼肌由大量肌纤维组成，肌纤维构成肌肉主体。
肌纤维充满着平行排列的肌原纤维，肌原纤维外面纤维的收缩单位，它是肌肉中的收缩成分，其功能
是通过收缩产生力量。
肌纤维外面包裹着结缔组织，称之为筋膜，肌纤维凭借筋膜连结起来，并且与周围组织分开。
　　肌原纤维由粗丝和细丝两种肌丝构成。
肌肉的缩短或伸长是通过粗丝和细丝间的互相滑动而得以实现，但肌丝本身的结构和长度不变。
　　肌肉与骨骼相连的致密结缔组织，称之为肌腱，它是肌肉中的弹性成分，在肌肉收缩过程中起着
重要的作用。
　　2．肌肉收缩　　在正常情况下，肌肉收缩是由神经冲动引起的，脊髓中运动神经元发出的神经
纤维支配全身肌肉，运动神经纤维与肌纤维相接合的点称之为神经一肌肉接头。
每一肌纤维都接受来自脊髓的运动神经元的支配。
一个运动神经元连同它的全部神经末梢所支配的肌纤维，从功能上看是一个肌肉活动的基本功能单位
，故称为运动单位。
　　肌肉的收缩是由运动神经以冲动形式传来的刺激引起的，即冲动神经肌肉接头传递至肌纤维内部
，引起细丝和粗丝的相互滑动，产生肌肉收缩。
理论上讲，去掉肌肉的神经纤维，肌肉则不能产生收缩，但实际上肌肉偶尔也会出现不自主的持续性
收缩，称之为痉挛。
　　二、肌肉的收缩形式　　肌肉收缩时，会产生张力和长度的变化。
根据肌肉收缩时长度和张力变化的特点，把肌肉收缩分为等张收缩和等长收缩两种。
　　1．等张收缩　　又称为动力性收缩。
大多数情况下身体的锻炼依赖于等张收缩。
如哑铃的肘弯举就是肱二头肌的等张收缩。
等张收缩又可进一步分为向心收缩、离心收缩和等动收缩。
　　2．等长收缩　　当肌肉收缩产生的张力等于外力时，肌肉虽积极收缩，但长度并不变化，这种
收缩叫等长收缩。
等长收缩时，肌肉的张力可发展到最大，但没有位置的移动。
等长收缩通常起着支持、固定和保持某一姿势的作用，如站立、悬垂和支撑等。
　　一、负重练习的方法　　在实际练习中一般采用以“动力”为主的“动力”与“退让”相结合练
习方法。
然后依靠肌肉张力使其逐渐地恢复原状。
“退让”训练更能加深对肌肉刺激，发达肌肉效果很好，但易使肌肉僵化。
在负重练习中，一个动作宜在用力过程中采用“动力训练法”，还原过程中采取“退让训练法”。
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编辑推荐

　　形体与健康课程是通过形体美的评价、健康与体能、营养的摄入等理论知识的学习，并通过体育
锻炼，缩减脂肪，增加肌肉力量，肌肉耐力，达到形体美和增进健康的目的。
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