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前言

美是什么？
如果对这一问题没有任何限定的话，答案一定是无穷的。
对美的解读可以从不同学科立场，也可以从世俗生活审美主体的角度去把握。
譬如艺术学中的美，强调周期对称、和谐美；体育学中的美，注重的是运动、健康美；哲学中的美，
常常是抽象美、生命美。
不同学科有不同的审美关注点，就像我们常说的人是美的，人一来到世界就这么神奇般的对称、和谐
；自然是美的，那千姿百态与五彩缤纷让人们叹为观止；生活是美的，它的博大与宽厚，使"来生"变
成一种追求。
追求美是人类永恒的主题，人生最高的境界。
任何人都不会排斥美的东西，更何况女人本就是这个世界上一朵娇艳的鲜花。
但是再美的花，如果失去了水分和泥土的滋养，也会黯然失色，正如现在的都市女性，紧张、忙碌、
升职、加薪充盈在她们每天的生活之中，巨大的压力使她们没有欣赏秋水与长天共一色的雅兴，于是
容颜的老去、身心的疲惫接踵而来，生活的重负使生命变得脆弱然而，生命的意义不在于贪婪地占有
和消耗自身，而在于不断地提升生命的存在方式而达到生命的审美境界。
城市女性在和男性一样叱咤职场的同时，既要极力张扬自己性感迷人的魅力，也不排斥身为女性所应
当享受的优越和被关注的一切，在各种运动中，表达和感觉着自己的身体和心灵，自己和世界的关联
，她们会惊喜地发现，健身不只和健康有关，还能带来自信、美丽、愉快放松的好心情本书根据中国
人的体能及形体特点，以提高大众的体质和形体素质为主导，改善和雕塑身体形态，培养高雅的气质
和风度为目标，从基础理论和实践的结合上阐明健身运动的科学原理，当今最为流行的健身项目、锻
炼方法、处方制定与测评手段，并从教学与实践中对一些雕塑健美形体行之有效的内容进行了收集、
整理、归纳、总结。
在练习方法的选择上力求简单易行，使练习者能根据自身的机能情况，有针对性地进行各种练习，科
学地制定和采用适宜的运动处方，以改善身体各部位的围度比例，弥补形体的缺陷和不足，使身体各
部位得到匀称协调发展，从而使体态变得优美。
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内容概要

　　《健身美体设计》根据中国人的体能及形体特点，以提高大众的体质和形体素质为主导，改善和
雕塑身体形态，培养高雅的气质和风度为目标，从基础理论和实践的结合上阐明健身运动的科学原理
，当今最为流行的健身项目、锻炼方法、处方制定与测评手段，并从教学与实践中对一些雕塑健美形
体行之有效的内容进行了收集、整理、归纳、总结。
在练习方法的选择上力求简单易行，使练习者能根据自身的机能情况，有针对性地进行各种练习，科
学地制定和采用适宜的运动处方，以改善身体各部位的围度比例，弥补形体的缺陷和不足，使身体各
部位得到匀称协调发展，从而使体态变得优美，举止变得优雅，身材变得健美迷人，一个充满自信和
活力的你将会在你的努力中跃入人们的视野中。
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书籍目录

第一章 人体形体美的标准一、人体的美学特点（一）人体的自然美（二）人的精神气质美（三）人的
审美标准、审美能力及人格塑造二、形体美的构成（一）构成形体美的主要的身体元素（二）美的形
体第二章 健身美体于人体健康与美丽之魅力功效一、健身美体运动有助于改变脂肪的沉积二、健身美
体运动有助于提高机体的免疫能力三、健身美体运动有助于改善心肺功能（一）有氧健身运动预防高
血压的主要原理（二）有氧健身运动预防冠心病的主要原理四、健身美体运动有利于家庭和谐、婚姻
美满五、健身美体运动有助于塑造理想的身材六、健身美体运动是生活的“减压阀”七、健身美体运
动有助于陶冶情操，打造完美个性第三章 健身美体的营养与保健一、合理营养的概念与要求二、饮食
营养在健身美体中的作用三、瘦人在健身美体中的饮食要求四、胖人在健身美体中的饮食要求五、健
身美体锻炼前的身体检查与评定第四章 健身美体的运动处方设计一、运动处方的概念及原理二、运动
处方的分类及其影响因素（一）按锻炼的对象和作用分（二）按锻炼的器官系统分（三）运动处方的
影响因素：阻力及运动种类（四）运动处方的调整三、拟定运动处方的原则与基本程序（一）拟定处
方运动的基本原则（二）运动处方拟定程度（三）不同阶段运动处方中有关内容的应用（四）人体能
量代谢对训练的影响四、运动处方的基本格式及其应用五、运动处方的实施（一）训练的指导方法（
二）确保健身训练方法成功的要素六、怎样制定科学的健身美体计划第五章 健身美体误区误区一有氧
运动比力量训练在控制体脂方面效果更好误区二有氧运动越多越好误区三低强度的有氧运动消耗更多
的脂肪误区四先做有氧锻炼，然后进行力量练习，才能高、苗条误区五多做20分钟的有氧练习，把多
吃的甜食或其他美昧消耗掉误区六进行大量的有氧及轻力量练习将有助于降低不理想的体脂水平，同
时还能保持肌肉误区七去健身房进行有氧锻炼前，吃一顿健康餐，增加点能量误区八低强度的有氧练
习不但可以消耗脂肪，还有利于心脏健康误区九只要多运动，便可达到减肥的目的误区十空腹运动有
损健康误区十一每次坚持30分钟慢跑即可减肥误区十二运动减肥有全面或局部的选择误区十三运动强
度越大，运动越剧烈，减肥效果越佳误区十四只吃水果就可以迅速减肥误区十五不吃肉不长“肉”误
区十六女性练力量就会如男人般强壮误区十七颈部练习不如胸腹部和下肢练习那么重要误区十八健身
跑会使腿变粗一误区十九减少腹部脂肪的唯一方法是每天做仰卧起坐误区二十要苗条，就吃素误区二
十一为减肥，删去所有的脂肪误区二十二把太多的食物列入黑名单误区二十三加工配制食物是最好的
营养来源误区二十四力量训练之前不可吃东西误区二十五参加健身比赛之前一定要严格节食误区二十
六多做家务也是健身，它可以代替体育健身误区二十七吃低脂肪食品就可以减肥误区二十八苗条就是
美，人瘦就是美误区二十九减脂就是哪里胖就减哪里误区三十要增胖就要多吃且多食营养价值高、带
油、糖的食品误区三十一消瘦的人多服用助消化药能增胖第六章 健身美体的畸形矫正一、“x”形腿
及其矫正二、“罗圈腿”及其矫正三、“八”字脚及其矫正四、脊柱侧弯及其矫治五、两肩高低不一
及其矫正六、溜肩及其矫正七、扁平足及其矫治八、驼背及其矫正九、鸡胸及其矫正十、大腿过粗及
其修饰十一、“一臂粗，一臂细”及其矫正十二、“一腿粗，一腿细”及其矫正十三、臀部肥大及其
矫正十四、大腹便便及其矫正十五、扁平胸及其矫正十六、肩太窄及其矫正十七、脖颈短及其矫正十
八、双下巴及其矫治十九、全身性肥胖及其矫治（一）单纯性肥胖第七章 科学的健身美体方法综述第
八章 健身活动的组织与指导者的专业素养
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章节摘录

插图：第一章　人体形体美的标准一、人体的美学特点（一）人体的自然美自然美是自然物作为审美
对象而形成的美，它依赖于人的参与。
自然美与艺术美虽然有存在领域的差异，但其基本性质、基本形态则是相同的。
人是自然的产儿，也是社会的产儿。
在漫长的岁月中，由于劳动，才从猿变成人。
马克思说：“人的根本就是人的本身。
”这种人本身，既具有自然性，又具有社会性。
由于人是在长期的劳动实践中形成定型的，而且是处于特定的社会关系之中的，因而人体美就不能脱
离它所处的社会性。
古希腊哲学家德谟克利特（前460－前370）说：“身体的美，若不与聪明才智相结合，是某种动物性
的东西。
”柏拉图也通过他的老师苏格拉底之口说：“最美的境界⋯⋯⋯是心灵优美与身体优美和谐一致。
”这种把聪明、才智、心灵、人体美结合起来论证的情况表明：人体美是和社会性具有密切联系的。
这种社会性表现为：人体美或多或少地总是打上了时代的、种族的、民族的、阶级的、地域的烙印。
但是人体就其基本属性来说，乃是自然的。
人体美也是如此。
人体，是人的有机体，具有生理学、遗传学、生物学、生态学上的特点。
这是客观的不以人的意志为转移的自然物。
而人体美，则是一种自然美。
所谓“天生丽质难自弃”就是自居易描绘杨贵妃的自然美的名句。
歌德说：“不断开采的自然美的最后创造物就是美丽的人。
”人是万物之灵，故人体美乃是自然美的杰出代表。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<健身美体设计>>

编辑推荐

《健身美体设计》由湖南人民出版社出版。
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