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《健身健美》

内容概要

《社会体育指导员职业培训专项教材:健身健美(专用于社会体育指导员国家职业技能鉴定)》由国家体
育总局职业技能鉴定指导中心组编写，专业为您健身作指导，包括平时的健身训练，健身器材的使用
及练习方法，技巧。体型测评，让你的身材永远保持平衡。营养学的知识和膳食计划等。

Page 2



《健身健美》

书籍目录

第一章健身健美运动概述 第一节健身健美运动的形成和发展 第二节健身健美运动的定义、分类、特
点和作用 第二章器械健身健美 第一节器械健身健美概述 第二节肩部肌肉练习 第三节胸部肌肉练习 第
四节背部肌肉练习 第五节臂部肌肉练习 第六节腿部肌肉练习 第七节腹部肌肉练习 第三章负重健身健
美锻炼 第一节负重健身健美锻炼的原则与方法 第二节负重健身健美锻炼课程的编排 第四章集体健身 
第一节集体健身概述 第二节集体健身技法 第五章女子形体训练 第一节女子形体简述 第二节女子形体
训练方法 第六章健身健美体型测评 第一节健身健美体型的测量 第二节健身效果的评价 第七章健身健
美锻炼指导 第一节健身健美锻炼指导程序 第二节健身健美锻炼指导技法 第八章健身健美营养 第一节
营养学基础知识 第二节膳食计划的制定 附录健身健美常见术语释义 主要参考文献
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《健身健美》

章节摘录

版权页：   插图：    一、健身健美运动的形成 人乃万物之灵。作为地球的主人，我们生活在这个星球
上已有数百万年的时间了。在这漫漫的历史长河里，我们的祖先在从猿转变到人的过程中逐渐地学会
了使自己的手适应于一些动作，并在人的肌肉、韧带以及骨骼等人体组织机能的演变中，通过愈来愈
复杂的劳动得到特别发展，且代代相传，不知经历了多少坎坷，才使自己成为具有高度智慧的社会化
的人。 爱美之心人皆有之。无论是哪个国家的人民，对于人体美都是十分敏感和欣赏的。人体美艺术
的内容、形成和发展，受着不同社会历史的深刻影响。也正因为如此，在古希腊，人体的造型艺术如
雨后春笋般地出现，如著名男子裸体雕像——“掷铁饼者”，以及世界闻名的“胜利女神”、“维纳
斯”等女子裸体雕像至今还令人赞不绝口。 任何高明的艺术家，他们精湛的艺术作品都离不开其本人
所处的社会环境和生活实践。例如，从公元前776年起，每4年举行一次的古典奥林匹克运动会会址—
—奥林匹亚村，地处巴尔干半岛南部。由于那里天气炎热，空气湿润，又盛产橄榄油，故参加比赛的
各部族运动员，为了使自己发达的肌肉线条在阳光照耀下更显优美和富有弹性，都喜欢在全身涂上橄
榄油，然后裸体进入赛场参加比赛。如果一旦有人在运动会上获得优胜，人们便会崇敬地为他歌唱，
雕塑家为他塑像，成为本城邦骄傲的象征。而且，为了能在战争中和运动会上获得胜利，古希腊各城
邦都由政府投资来修建健身练武场。这种健身练武场实际上就是青年体育训练学校。其教学内容主要
有奔跑、跳跃、拳击、角力、投掷等。经过锻炼，这些青年的肌肉发达、动作敏捷、体形健美、身体
强壮。 古希腊人特殊的风尚和习俗，一度成为西欧古典文化的典范，并为古希腊风行的人体造型艺术
奠定了强大的现实基础。那时，从最高统治者到普通老百姓，每逢供奉神灵或所崇拜的偶像时，都喜
欢用健美的裸体、活泼的体态以及各种优美的造型来表现力量。他们在浴场、练身场、比赛场和战利
品前都提倡裸体，即使在庄严的敬神仪式上也是以裸体集会，妇女也不例外。许多举世闻名的人体健
美造型作品就是在此基础上创作出来的。 由此可见，劳动不仅创造了人，创造了人体健美，创造了人
体健美造型艺术，也创造了健身健美运动。
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《健身健美》

编辑推荐

《社会体育指导员职业培训专项教材:健身健美(专用于社会体育指导员国家职业技能鉴定)》是社会体
育指导员职业培训专项教材。
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