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《健身健美》

前言

世界经济一体化所带来的主要竞争是人才的竞争，这一背景同时赋予高等教育新的历史使命——培养
高素质的创新型人才。思想素质、专业素质、身心素质和文化素质所构成的人才素质概念和人才培养
要求，是指导我国高等教育改革的关键，是推进我国高等教育课程改革的核心。《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“健康体魄是青少年为祖国和人民服务的前提
，是中华民族旺盛生命力的体现。学校教育要树立‘健康第一’的指导思想，切实加强体育工作。”
为贯彻落实“健康第一”的指导思想，结合我国普通高等学校体育教学改革实际，2002年8月，教育部
颁布了《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》  （以下简称《纲要》）。《纲要》对体育课程
的性质进行了重新定位，即体育课是一门以身体练习为主要手段、以增进学生健康为主要目的的必修
课程（一、二年级）和选修课程（三、四年级和研究生），是学校课程体系的重要组成部分，是实施
素质教育和培养德、智、体、美全面发展人才不可缺少的内容。《纲要》将体育课程主要使学生获得
运动知识、技术和技能以及增强体质，扩展到促进学生的生理健康和社会适应能力的提高，强调体育
课程的健康促进功能。《纲要》从学生身体发展水平和兴趣爱好的差异出发，将体育课程应达到的目
标又分为符合大多数学生的基本目标和符合有发展余力的特长生的发展目标，倡导“三自主”教学组
织形式。并对体育课程改革提出了具体的操作要求。基于《纲要》对体育课程的指导思想、课程性质
、课程目标、课程内容、课程组织和课程评价等方面的重新定位和普通高等学校体育教学条件的现实
状况，我们组织编写了这套教材。本套教材包括《篮球运动》、  《排球运动》、《足球运动》、《
武术》、《散打》、《跆拳道》、《女子防身术》、《健美操》、《体育舞蹈》、《健身健美》、《
游泳》、《乒乓球运动》、《羽毛球运动》、《网球运动》、《户外运动》、《体育保健与康复》等
。
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《健身健美》

内容概要

《健身健美》是“高等教育百门精品课程教材建设计划”立项项目，经全国普通高等学校体育教学指
导委员会审定的教材。该书以身体练习为主要手段、以增进学生健康为主要目的的必修课程(一、二年
级)和选修课程(三、四年级和研究生)，是学校课程体系的重要组成部分，是实施素质教育和培养德、
智、体、美全面发展人才不可缺少的内容。本教材具有指导思想明确，突出教育功能，内容系统、全
面，突出个性发展等特点。
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《健身健美》

书籍目录
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节 健身健美锻炼与应激第四节 提高心理健康的健身健美锻炼方法第五节 心理健康的测量与评价第四
章 健身健美锻炼与社会适应能力第一节 健身健美锻炼与价值观念、竞争意识和竞争手段第二节 健身
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健美锻炼与现代生活方式第五节 社会适应能力的测量与评价第五章 健身健美锻炼运动的发展第一节 
健身健美运动的发展概况第二节 体型健美的类型和标准第六章 健身健美锻炼的基础知识第一节 人体
的肌肉系统第二节 健身健美锻炼常用动作术语与名词概念第三节 健身健美锻炼者的水平划分第四节 
健身健美锻炼前的准备和要求第五节 健身健美锻炼应注意的问题第六节 如何制定健身健美锻炼计划
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第四节 发展肩部肌肉第五节 发展上臂肌肉第六节 发展前臂肌肉第七节 发展腹部肌肉第八节 发展腰部
肌肉第九节 发展下肢肌肉群第八章 健身健美竞赛的组织第一节 健身健美比赛组织的内容第二节 竞赛
动作第三节 选编和表演自选动作第四节 混双自选动作第九章 健身健美竞赛的欣赏第一节 健身健美欣
赏概述第二节 健身健美竞赛欣赏的生理心理机制第三节 健身健美竞技欣赏评价标准参考资料
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《健身健美》

章节摘录

插图：（二）健身健美锻炼能够促进协作能力的提高良好的能力是现代社会对于人才质量和规格的一
项基本要求。其中协作能力是你能否用一个人的有限精力，去完成无限的工作或取得事业成功的基本
能力之一。在目前各学科呈现既高度分化，又相互渗透；既高度综合，又纵横交错的新态势下，各项
科学研究和成果的形成，也越来越趋向于向学科交叉的方向发展。因此，要求每一个参与者必须具备
与他人协作的能力。而健身健美锻炼以其特殊的交往方式，培养着每一位锻炼者的协同配合的能力、
待人接物的能力、豁达坦荡的心胸和“忍辱负重”的涵养。为处理人际交往中的协作能力奠定了基础
。二、促进形成社会需要的个性并胜任社会角色的需要健身健美锻炼是直接对人的机体施加影响的项
目，它不仅能影响到人体的身、心理属性，促进身心的健康发展，而且还能作为社会教化的手段来促
进个性的形成和发展。（一）促进形成适合社会需要的个性个性是一个人比较稳定的心理、生理素质
和社会行为特征的总和，是一个人能否适应社会或能否被社会接受的关键因素。1．健身健美锻炼对
人的个性形成具有调整功能健身健美锻炼不仅需要有体力、智力和情感的参与，更要求人们有较高的
体能和技能的投入。在每次寻求动作技能有重大飞跃的关键时刻，它要求健身健美锻炼者必须接近和
突破自己的生理和心理极限。在感受这一过程中也是个人发现自己个性的优势及不足，使健身健美锻
炼者正确地认识自我、发现自我和改造自我，加速人的社会化形成的过程。2．健身健美锻炼对人的
个性形成具有约束作用参加健身健美锻炼的每一个人在活动中都不同程度地接受着环境的约束与限制
，被迫接受着他人的督促与激励。在这种环境中，体格健壮、体态优美者备受赞赏和追崇。反之，则
在羡慕之余辛勤耕耘。这种无形的约束力能转变成继续拼搏向上的有形动力。所以每一个人总是心甘
情愿地接受来自群体的约束。
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《健身健美》

编辑推荐

《健身健美》是高等学校教材之一。
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