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内容概要

《健身运动指导全书》由郭庆红、徐铁主编。

《健身运动指导全书》涵盖了健身机理、健身实践、健身保健、健身竞技、健身管理诸方面内容。

基础篇：健身运动与我们的身体结构，健身运动与我们的生理特性，健身运动的力学分析，健身运动
的营养补给，健身运动的医疗保护，健身运动与心理测评，健身运动的训练体系；
实践篇：伸展运动，有氧运动，肌肉负荷运动； 保健篇：男性健身运动，女性健身运动，运动减脂，
运动增肌，健身知识问答；
竞赛篇：健美竞赛技术，韦德训练法则32式； 管理篇：健身教练，健身俱乐部。
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作者简介

徐铁，我国著名健身运动专家，北京市矬美协会副主席兼健美教练委员会主任，全国等级健身指导员
授课讲师。
自1982年开始从事女子健身美体教学，曾带领学生获得全国和北京市健身健美比赛冠亚军等优异成
绩100多项，是我国第一代女子健美教练员和裁判员。
自1986年以来编著了《女子健美与健美锻炼》、《女子健美教程》等数十部专著。

郭庆红，北京市健美协会副主席兼秘书长，中国健美协会新闻委员会副主任，《键美先生》杂志顾问
，韦德体系键身健美教练培洲导师。
曾获1981年埃及第五届努赛尔国际举重锦标赛75公斤级冠军。
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　　第三节 运动训练的原则
　　第四节 运动训练的方法
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　　第五节 身体素质及其训练
第二部分 实践篇
　第八章 概述
　　第一节 健身运动的组成与分类
　　第二节 健身运动的内容及特点
　第九章 伸展运动
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　　第四节 伸展运动训练当中应该注意的问题
　　第五节 人体几个身体部位伸展能力的测评方法
　第十章 有氧运动
　　第一节 有氧运动及其特点
　　第二节 有氧运动的作用和意义
　　第三节 有氧运动训练常用的形式
　　第四节 各种健身操、健身舞
　　第五节 有氧运动训练计划的制订
　　第六节 有氧运动中要注意的问题
　第十一章 肌肉负荷运动
　　第一节 肌肉负荷训练的种类及意义
　　第二节 肌肉负荷训练相关术语
　　第三节 健身健美运动常用器械简介
　　第四节 肌肉负荷训练基本技术原则
　　第五节 肌肉负荷训练的八大要素
　　第六节 肌肉负荷训练的四大忌禁
　　第七节 肌肉负荷训练的原则和训练方法
　　第八节 身体各主要部位肌肉负荷训练的手段
　　第九节 肌肉负荷训练计划的制订
 附：一套简单有效的整理运动
第三部分 保健篇
　第十二章 男性健身运动
　　第一节 男性的生理学特点
　　第二节 男性的运动项目
　　第三节 男性的运动强度
　　第四节 男性训练的注意事项
　第十三章 女性健身运动
　　第一节 女性的生理学特点
　　第二节 适合女性的运动项目
　　第三节 女性的运动强度
　　第四节 女性运动的注意事项
　第十四章 运动减脂
　　第一节 衡量体脂、体重的常用指标
　　第二节 人体脂肪含量的测量方法
　　第三节 肥胖形成的原因及其危害
　　第四节 运动减脂的原理
　　第五节 运动减脂的方法
　　第六节 运动减脂应注意的问题
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　第十五章 运动增肌
　　第一节 造成身体瘦弱的原因及危害
　　第二节 运动增肌的原理
　　第三节 运动增肌的方法
　　第四节 运动增肌应注意的问题
　第十六章 健身知识问答
第四部分 竞赛篇
　第十七章 健美概述
　　第一节 健美运动常识
　　第二节 健美比赛的分类与技术等级评定
　　第三节 健美比赛的组织
　　第四节 健美竞赛规则
　　第五节 健身先生、小姐竞赛规则
　　第六节 男女形体健身比赛内容与评分标准
　　第七节 体育模特
　　第八节 中国健美健身冠军榜
　第十八章 健美竞赛技术
　　第一节 健美竞赛选手参赛前、中、后期的技术要点
　　第二节 健美运动竞赛动作造型技巧
　第十九章 韦德训练法则32式
　　第一节 初练者训练法则
　　第二节 中级阶段训练法则
　　第三节 高级阶段训练法则
　　第五部分 管理篇
　第二十章 健身教练
　　第一节 健身俱乐部教练员的职业道德
　　第二节 健身健美教练员的培训
　　第三节 健身私人教练
　　第四节 健美运动员全年训练计划的制订
　第二十一章 健身俱乐部
　　第一节 健身俱乐部的安全管理
　　第二节 健身俱乐部的主要岗位设置和职责
　　第三节 健身俱乐部从业人员的基本要求
　　第四节 健身俱乐部的工作布置
　　第五节 健身俱乐部管理制度
 附：北京市消费类预付费服务交易合同行为指引（试行）
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章节摘录

版权页：   插图：   （八）提高人体内分泌系统的调节能力和潜在机能 内分泌在中枢神经系统的控制
下进行，是人体机能调节的主要组成部分之一。
合理有效的有氧运动锻炼可以刺激神经系统，调节内分泌腺的功能，促进人体新陈代谢和正常的生长
发育。
运动时内分泌腺能产生适应性反应，对协调肌肉活动，提高人体机能能力起重要作用。
比如经过有规律的、系统的有氧运动锻炼，人体对糖的消化、吸收、储存和利用的能力可以通过调节
消化腺、胰岛腺、肾上腺和性腺等腺体的分泌，达到最优化，使平时糖原储备量增加，运动时糖的供
应量迅速、充足，以适应有一定强度的耐力性工作；同时保持血糖水平平稳，保障中枢神经系统的正
常血糖供应。
 （九）对人体内各个内脏器官有特殊的锻炼作用 在各种各样的运动形式中，类似跑步、跳绳等有氧
运动，对人体还有特殊的锻炼作用。
在进行这类运动锻炼时，由于身体的重心不断地、有规律地上下振动，使得人体内各个内脏器官都能
受到一定的挤压、抻拉、摩擦等作用，这些作用对各脏器本身及其周围的固定组织如韧带、网膜、系
膜、膈以及神经、血管等组织都是一种良性的刺激，使其在得到技能锻炼的同时，还能得到保养和理
疗。
 二、有氧运动的意义 在三大健康运动中，有氧运动作为主要内容之一，具有重大的意义有不可替代
的作用。
 （一）由于有氧运动的强度不大，而且安全、易行，适合男女老少广大健身爱好者采用，具有普遍推
广的意义。
 （二）与单纯的伸展运动和肌肉负荷运动不同，有氧运动不仅可以提高人体长时间工作的能力，对内
脏器官还有其他运动不具备的“维护和保养”功能（如跑步、跳绳等运动。
 （三）长期从事有氧代谢运动锻炼，可以预防高血压、糖尿病、高血脂、肥胖症以及心脑血管疾病等
慢性病，对中老年人还有特别的健身、保健作用。
 （四）有氧代谢运动形式多种多样，简便易行，不会使健身爱好者产生厌烦感，便于常年坚持。
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编辑推荐

《健身运动指导全书》编辑推荐：国内第一本健身大全，改变身体不可或缺的指导精品。
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