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《健美运动》

内容概要

《健美运动》内容简介：健美运动也称健身运动，是通过各种力量练习，以发展肌肉为目的，使身体
体型匀称发展，达到健、力、美的一项体育运动。全书内容有健美运动概述、健美的标准和饮食、健
美运动的教学训练、女子健美运动的教学训练、发达身体各部位主要肌肉群动作方法、健美比赛和健
美运动的器械。全书图文并茂，可作为高等学校、中等专业学校公共体育课的补充教材，也可作为各
界青年进行健美运动训练的自学教材。
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《健美运动》

书籍目录

第一章 健美运动概述第一节 健美运动第二节 健美运动的健身作用第三节 健美运动的发展概况第二章 
肌肉的生理解剖知识第一节 肌肉的力量和生理机制第二节 肌肉的位置和功能第三节 肌肉的发展特性
和训练第三章 健美的标准和饮食第一节 健美的标准¨第二节 健美的饮食第四章 健美运动的教学与训
练第一节 教学与训练原则第二节 教学与训练课的结构第三节 动作教法第四节 教学与训练阶段的任务
第五节 教学与训练的方法第六节 重量、组次、间歇、组合第七节 教学训练计划的制定第八节 提高健
美教学训练课的效果第九节 健美教学训练知识第五章 女子健美运动第一节 教学与训练第二节 女子健
美运动员的训练特点第三节 女子健美运动员的选材第六章 发达身体各部主要肌肉群的动作方法第一
节 发展背部肌肉（斜方肌）的方法第二节 发展背部肌肉（背阔肌）的方法第三节 发展胸部肌肉（胸
大肌、胸小肌）的方法第四节 发展腹部肌肉（腹直肌、腹内斜肌、腹外斜肌）的方法第五节 发展腰
部肌肉的方法第六节 发展肩部肌肉（三角肌）的方法第七节 发展上臂前部肌肉（肱二头肌）的方法
第八节 发展上臂后部肌肉（肱三头肌）的方法第九节 发展前臂肌肉（屈手和伸手肌群）的方法第十
节 发展大腿前部肌肉（股四头肌）的方法第十一节 发展大腿后部肌肉（股二头肌）的方法第十二节 
发展小腿后部肌肉（小腿三头肌）的方法第十三节 发展颈部肌肉（颈阔肌、胸锁乳突肌）的方法第七
章 健美运动的比赛第一节 健美比赛第二节 竞赛动作第三节 选编和表演自选动作第四节 男女混双规定
动作第五节 混双自选动作第八章 健美运动的训练器械
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《健美运动》

章节摘录

插图：健美运动，国际上叫做健身运动（Body building），在我国称之为练肌肉，或叫做练身体。确
切一点说，它是通过各种力量练习达到发展肌肉的目的，使体型匀称发展的运动项目。之所以称为健
美运动，是由于有人把健美比赛说成是健、力、美的比赛，后来称之为练健美。古希腊大力神赫库勒
斯（Hercules）的雕塑被公认为是男性体型健美的楷模。当代健美运动创始人德国先道（San-dou），
年幼时是个体弱多病者，经过多年不辍的力量练习，使他成了当时世界闻名的大力士。他不仅肌肉发
达力量惊人，能力斗猛狮，而且体态健美，人们认为他的体型堪与古希腊大力神赫库勒斯的雕塑相媲
美。古今中外，力量惊人的大力士很多，而力量和肌肉是分不开的，但其体型不同于健美运动员。举
重运动员要举得重，躯干力量很重要，所以肩、背部的斜方肌和腰部肌肉特别发达。健美运动员从肌
肉发达的程度来看，是超过举重运动员的。一个健美冠军的臂围能达60厘米，远远超过一般人的大腿
围，但却要求细腰扎背的体型，与举重运动员虎背熊腰的体型有明显的差别，因为健美运动员的腰部
较细，就能衬托出背阔肌发达，上身呈明显的倒三角形，这种体型是健美比赛的要求。健美运动的作
用，在于人们通过各种力量练习，以发展全身各部位的肌肉，使瘦弱者得以强壮、肥胖者的皮下脂肪
层练薄，使肌肉线条明显，从而达到健美的目的。
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《健美运动》

编辑推荐

《健美运动》：高等学校普通体育课教材。
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