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前言

本书参阅了国内外各种文献资料，结合编者在人体科学、健身、健美教学第一线所积累的实践经验和
体会，比较系统地阐述了形体健美的理论、形体锻炼的手段和方法：本书注重理论与实践相结合，通
俗易懂，图文并茂，具有比较强的知识性和实用性，直观性强，容易掌握，便于实践，是普及健美锻
炼知识、推广全民健身运动的实用参考书。
本书既可以作为体育专业学生的选修课教学用书，又可以作为各种年龄、性别和不同文化层次、不同
工作性质的人的业余健身指导工具；同时也可作为专业健美教练员和运动员的训练辅助用书。
通过本书的学习，能够使学员比较快地把所学理论知识应用于健身实践。
本书以丰富学员的健美、健身知识为宗旨，指导和提高学员进行自觉的、科学的形体健美锻炼；既可
以使学员进一步掌握人体形体美的基本常识，初步掌握和了解常用健身器材的使用方法，又能够正确
地运用各种形体健美的锻炼方法，进行有效的练习，改善形体。
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内容概要

　　《形体健美理论与方法》参阅了国内外各种文献资料，结合编者在人体科学、健身、健美教学第
一线所积累的实践经验和体会，比较系统地阐述了形体健美的理论、形体锻炼的手段和方法；《形体
健美理论与方法》注重理论与实践相结合，通俗易懂，图文并茂，具有比较强的知识性和实用性，直
观性强，容易掌握，便于实践，是普及健美锻炼知识、推广全民健身运动的实用参考书。
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章节摘录

插图：有一个人人羡慕的好身段、好体魄是爱美的女性和爱酷的男子的追求；形体健美运动正是一项
可以帮助你减去身体多余脂肪，增强肌肉，塑造优美形体的健身运动。
形体健美运动是一项有益于身心健康、雕塑完美人体形态的体育健身运动。
通过肌肉健美锻炼可以焕发人的精神面貌，陶冶美好情操，是全民健身运动中重要组成部分。
人皆爱美，而形体的健美主要通过肌肉的锻炼来实现。
形体健美运动也是强壮体魄、健美形体的最有效的手段；近年来，形体健美运动在我国蓬勃掀起，已
经逐渐成为人们，尤其是青年男女最喜爱的健身运动之一。
形体健美运动也有利于全身肌肉与脂肪分布的匀称，有利于四肢的健美和整体曲线美。
妙龄少女更爱美，他们都希望自己有一个亭亭玉立的优美形体；通过形体健美锻炼，肌肉和脂肪达到
适当的搭配比例，能使女性充满青春活力和丰满感，自然而然流露出特有的女性魅力。
青年男子也希望自己有一副非常酷的阳刚体魄。
通过系统的形体健美锻炼，定能给您带来意想不到的惊喜。
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编辑推荐

《形体健美理论与方法》是由学林出版社出版的。
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