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《私人健身教练》

内容概要

《高等学校教材:私人健身教练》从私人健身教练的职业角色定位开始，运用通俗易懂的语言，为私人
健身教练做了准确的定位，同时明确了私人健身教练的职业概念、专业内涵、服务理念、服务对象、
服务内容、服务方法以及与其相对应的工作职责与规范，详细介绍了现代商业健身房中的私人健身教
练应具备的职业道德规范和服务技能，以及职业私人健身教练必备的专业技能规范和职业规划设计中
遇到的各类问题的解决策略等内容。
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《私人健身教练》

书籍目录

第一章私人健身教练职业概述 第一节私人健身教练职业 第二节我国私人健身教练的现状及职业生涯
设计 第二章私人健身教练职业服务工作程序 第一节服务准备工作步骤及方法 第二节健身锻炼计划的
制订与实施 第三章私人健身教练的职业服务方法 第一节人体健康状况的测量与评价 第二节健身器械
和健身操类的锻炼方法与指导 第三节健身运动负荷的选择 第四节健身运动膳食的配制 第五节健身运
动处方的制定 第六节健身运动体能的提高 第七节特殊锻炼问题的解决方法 第八节健身运动效果的评
价方法 第四章锻炼者修塑体型的方法 第一节体型肥胖者减肥瘦身的锻炼方法 第二节体型消瘦者丰腴
健美的锻炼方法 第五章私人健身教练职业服务风险的防范 第一节实施保护与帮助的方法 第二节消除
健身运动疲劳的方法 第三节处置软组织损伤的方法 第四节防治运动疾病的方法 第五节规避运动"风险"
的方法 第六节妥善处理服务纠纷的方法 第六章私人健身教练职业服务规范与技巧 第一节私人健身教
练的礼仪规范 第二节私人健身教练的沟通技巧 第三节私人健身教练服务规范与技巧 第四节私人健身
教练客户管理技巧 主要参考文献 附录 附录1：私人健身教练的角色定位图 附录2：健身房私教职业技
能服务体系 附录3：金牌私人健身教练的职业模式 附录4：全国私人健身教练培训班工作流程 附录5：
我国私人健身教练培训工作流程 附录6：健身房会员／准会员首次健身消费流程 附录7：私人健身教练
授课服务工作流程 附录8：健身房会员日常接待流程 附录9：私人健身教练技能指导流程 附录10：人
体体型修塑流程 附录11：私人健身教练职业服务风险防范体系
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章节摘录

版权页：   插图：   3.建立对健身运动的信念 信念是指个体对某个事物坚信不疑。信念可以基于事实，
也可以基于科学实验和知识。缺乏对健身运动的信念，就不可能持之以恒地坚持健身锻炼。专家认为
，相信健身锻炼能使体型健美要比了解健身运动知识更重要。基于知识的正确信念可以使人保持信心
，终身享受健身运动。 4.培养健身运动的乐趣 乐趣是人的主观感受。很难解释为什么有些人喜欢健身
运动，而另一些人不喜欢。但有一点很清楚，很多喜欢健身运动的人并不是因为健身运动有益于身体
健美。一些人在知道健身锻炼可能会产生不良后果的情况下仍然会去做（如有些人在受伤或生病的情
况下仍然参与健身锻炼）。专家认为，知识和信念可以改善一个人对健身运动的态度和积极感受。喜
欢健身运动的人会主动学习相关知识，也更愿意相信健身运动对他们有益。因此，培养健身运动的乐
趣是促进个人坚持锻炼的有力保证。 5.克服"爱面子"的自我意识 一些自我意识很强的人不愿意到健身
房参加健身锻炼，原因是他们感觉别人会嘲笑他们。但自我意识与人的外部形象往往并不一致。一些
体型健美、外部形象很好的人，穿上比较"暴露"的运动服或在健身房等公开场合上健身锻炼课却感觉
很不自在。相反，一些体型太胖、太瘦或身材不匀称的人，其自我意识却不一定很强，也不会顾及太
多的面子。降低自我意识的方法有：穿长运动服、避免在人多的健身房锻炼、与好朋友一起锻炼、锻
炼时听听音乐，以及一些使你不去考虑他人看法的方法。事实上，在健身房别人不仅不会议论你，反
而很可能欣赏你"专注"的锻炼状态。 6.建立自信心 调查表明，在参与健身锻炼的人群中，自信的人要
比缺乏自信的人多得多。而造成缺乏自信的原因很多，如缺乏经验、受到来自他人的压力、与别人或
不切实际的标准作比较、技术不熟练等，但最深层的原因是"自己对自己不满意"（自责）。如果参加
健身锻炼令你对自己的表现很生气，就必然会挫伤自己的自信心。努力改进健身锻炼动作技术或选择
一项动作技术要求不高的健身锻炼项目，可以使人摆脱"自责"的心理。大众健身健美器械锻炼动作和
大众形体健美操项目之所以很受欢迎，最主要的原因就在于这些项目的动作技术简单易行，不会使人
产生"自责"心理。此外，"自责"通常是和别人做比较的结果，大多数人对自己的要求总是比对别人的要
求高。其实大可不必这样要求自己。事实上，由于每个人的体质、体型、体态和身体素质不同，在开
始锻炼时，应抱着跟自己比较而不是要跟别人比较的宗旨，也就是说要"纵向"（自己锻炼前后的效果
）比较，而不是要"横向"（自己和别人锻炼前后的效果）比较。这是因为，有些先天体质和素质比较
强的人，力量素质好，心肺和消化系统功能比较强，恢复能力也强，参加健身锻炼后，进步自然比较
快；而一个先天体质和素质比较弱的人，不但恢复能力比较差，能做的动作也比较少，强度也一时不
能适应，因此进步比较慢。但决不能因此而灰心，因为参加健身锻炼的目的，就是要克服和弥补自己
先天的不足，继承和发扬自己遗传的优势。要知道，即便是能力最强的人也并不总是自信，技术很好
的人也可能信心不足，而技术较差的人照样可以表现得信心十足。 7.形成内驱力 内驱力是人们形成或
持续某一种行为的内在驱动力，有时也被称为固有驱力。具有内驱力的人做事总是有与众不同的个人
或内在的原因，他们一般不会被金钱、奖励、名誉等外部刺激所驱动。人们产生内驱力的原因尚不清
楚，但非常多的现象是：那些从小就喜爱并参与健身运动，或不为外部因素刺激所动而参与健身锻炼
的人最有可能具备内驱力。过分地依靠外部刺激，诸如奖杯、奖金或其他物质奖励，只会大大地破坏
其内驱力。例如，职业运动员会把竞技运动看作是"辛苦的工作"而不是一种娱乐。内驱力的最高境界
就是不计得失地去做自己喜欢做的事。
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编辑推荐

《高等学校教材:私人健身教练》既可作为高等院校健身服务课程的专业教材，也可作为商业健身房从
业人员的业务参考用书。
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精彩短评

1、教材：私人健身教练
2、很不错的   非常好  一直在这里买的
3、一本不错的健身全面知识的书籍。里面关于运动和饮食营养方面有很多数据，值得参考。
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