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内容概要

　　随着社会发展和人们生活水平的不断提高，健身已逐渐成为人们日常生活中的重要內容，全民健
身活动已蔚然成风，成为一种新的文化现象和社会时尚。
为了更好地贯彻实施《全民健身计划纲要》，推动我国体育事业的发展，加强社会体育指导方面专业
人才的培养，一些体育院校陆续开设了社会体育、休闲体育、健身健美和休闲健身等新的专业或方向
。
传统的体育教育专业为了适应当前学校体育改革申对&ldquo;健康教育&rdquo;和&ldquo;终身体
育&rdquo;的需要，也开始注重健身教育。
目前全国许多体育院校都将《健身原理与方法》课程作为专业理论课程，设置到体育教育中的社会体
育、休闲体育和健身健美等专业和方向的人才培养方案的课程体系之中。
据调查，武汉体育学院、上海体育学院、北京体育大学、西安体育学院、山西大学体育学院、江汉大
学体育学院等院校的相关专业都开设了《健身原理与方法》课程。
不仅如此，现在全国许多高校还开设了《健身原理与方法》的公共选修课，以满足学生对健身教育的
需求。
为了满足上述专业教学的需要，促进健身原理与方法的研究，更好地指导人们的日常健身锻炼，我们
编写了《健身原理与方法》教材。
　　20世纪70年代以来，国內外的健身专家和学者就开始注意健身理论与方法的研究，取得了一些研
究成果。
先后出版了《群众体育学》、《科学健身》、《健身教育教程》、《体育健身学》、《体育健身原理
与方法》、《运动与健身》等教材或专著，我们在前者的基础上进行了一些拓展和探索，其主要內容
包含以下几个方面：①人们的健身理念和健身运动对人体的功效；②科学健身的理论基础；③健身锻
炼的手段与方法；④健身锻炼的个性化方案。
　　本教材在编写过程中秉承全面、基础、精练、实用的编写原则，其特．点主要体现在以下几个方
面。
　　1．全面性健身原理涉及到生理学、心理学、运动学、行为学、社会学等相关学科和课程的基础
，在教材编写中不仅注重学生相关专业知识的提炼和综合，尽量避免与其他课程知识的简单重复，而
且对影响健身的各相关因素进行充分的归纳和整理，保证教材内容体系的系统性。
　　2．先进性　　科学合理的健身锻炼是提高健康水平最有效的手段。
为此，本教材力求在内容上反映各学科最新的研究成果和健身实践中最好的实践经验。
主要内容包括健身新理念、健身的科学基础、健身原則、健身方法与手段、健身效果评价、科学营养
与健身、健身环境与装备、健身分类指导。
　　3．实践性　　优化教材內容体系结构．注重学生的认知规律，保证教材从理论到实践，从普遍
规律到个性化案例的层次推进；既考虑专业人才培养的规格要求，又充分考虑体育专业学生的特点和
健身锻炼者的需求，具有科学性与通俗性相统一的特点。
既便于教师的教学，同时也便于学生和健身爱好者自学。
　　本教材主要适用于高等体育院校社会体育、体育教育、休闲体育、体育管理等专业的学生使用。
也可作为社会体育工作者、体育教师、相关研究人员的参考书及高等院校公共选修课教材。
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书籍目录

第一章　健身新理念　第一节　健身的内涵及特点　　一、健身运动的产生与发展　　二、健身的概
念及内涵　　三、健身的特点　　四、与健身相关的概念　第二节　健身对人类健康的积极影响　　
一、社会发展与人类健康危机　　二、健康新理念　　三、影响人体健康的因素　　四、健身对人体
健康的影响　思考题第二章　健身的科学基础　第一节　健身的人体科学基础　　一、人体运动时的
物质与能量供应　　二、运动疲劳的产生与消除　第二节　健身的运动学基础　　一、运动技能的基
本概念　　二、运动技能的分类　　三、运动技能的生理本质　　四、形成运动技能的过程及其发展
　　五、影响运动技能形成与发展的因素　第三节　健身的心理学基础　　一、健身锻炼促进心理健
康的理论机制　　二、通过健身锻炼来促进心理健康　第四节　身体素质敏感期　　一、力量　　二
、速度　　三、耐力　　四、协调、灵敏与柔韧　第五节　体适能发展　　一、有氧适能健身　　二
、肌适能健身　第六节　中国传统健身思想　　一、古代中国的传统体育思想沿革　　二、我国传统
体育思想观念　思考题第三章　健身原则　第一节　健身过程的基本原理　　一、新陈代谢理论　　
二、运动负荷价值阈规律　　三、超量恢复原理　　四、身心互制原理　　五、人体发展的阶段性特
征　第二节　健身原则　　一、全面性原则　　二、自觉性原则　　三、经常性原则　　四、适量性
原则　　五、针对性原則　思考题第四章　健身方法与手段　第一节　常用的健身练习方法　　一、
重复练习法　　二、变换练习法　　三、间歇练习法　　四、持续练习法　　五、循环练习法　　六
、竞赛与表演法　第二节　有氧与无氧健身方法　　一、有氧运动健身方法　　二、无氧运动健身方
法　第三节　休闲健身方法　　一、非运动性休闲健身活动　　二、运动性休闲健身活动　　三、智
力性休闲健身活动　　四、休闲健身活动的要求　第四节　民族传统与自然力健身方法
　　&hellip;&hellip;
第五章　体育健身效果评价
第六章　科学营养与健身
第七章　健身环境与装备
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章节摘录

　　三、健身的特点　　（一）健康第一　　随着社会的进步与发展，人类的生产和生活方式发生了
巨大的变化，运动缺乏导致人类机能下降和“文明病”的产生，严重威胁着人类的健康。
为此，世界各国政府把目光投向了大众健身，并通过设立各种机构和组织来大力发展大众健身。
2002年世界卫生日的主题是体育锻炼，提出的口号是“运动有益健康”。
可见，健身已经成为现代生活方式的主要内容，健身也必将为人类的健康作出自己的贡献。
因此，健身与竞技运动不同，它主要是以健身、娱乐为目的的。
通过健身锻炼，人们可以增强体质、塑造美的形体、形成良好的心理素质、提高对环境的适应能力和
对疾病的抵抗能力等。
因此，在健身过程中人们首先关注的是能否获得理想的健身效果。
　　为了使健身锻炼更能促进人体的健康，在锻炼之前，应进行身体机能和运动能力检查，明确机能
、素质和能力等方面的基础与现状，为科学选择健身锻炼的内容和方法提供依据，也为日后评价锻炼
过程与效果提供参考。
参与健身锻炼之前还应该特别注意自身的健康状况，应通过必要的医学检查，预先发现身体的各种疾
病，明确体育锻炼的禁忌症，进而有针对性地采取必要的医疗保健措施，避免产生不良后果。
　　（二）长期坚持俗话说：“冰冻三尺，非一日之寒。
”健身锻炼由于受到体质增强的渐进性和锻炼效果不稳定性特点的制约，更需要长期坚持。
　　健身锻炼首先引起身体形态、机能以及生理生化指标的良好变化，且经过逐步积累，产生机体的
适应性变化。
但是，健身获得的生理生化变化效果并非终身保持，随着健身间隔时间的延长甚至终止，获得增长的
技能水平也会逐步消退。
健身锻炼的持续性特点，要求每个人养成长期锻炼的习惯，科学规律的健身能够使身体形成稳定的生
物节奏，每一次健身对身体产生的良好影响为后一次锻炼打下了良好基础，在此基础上，新的锻炼才
会有新的提高。
　　良好健身习惯的养成，需要有坚强的毅力，要克服生理和思想上的惰性，坚持不懈，在此基础上
产生健身需求。
此外，健身锻炼中还应该注意在技能练习和运动负荷安排上，做到循序渐进，稳步提高；在健身内容
、方法和手段上，注意系统连贯，由简到繁、由易到难，逐步提高，并采用有氧健身锻炼方法，其健
身效果会更明显。
　　（三）因人而异　　健身者既可以根据个人学习、工作和生活的实际，也可以根据自己的年龄、
性别、健康状况、兴趣爱好、传统习惯、职业特点、作息制度、自然条件和健身环境等综合因素，来
合理计划自己的健身方案，充分满足自己个性化的需求。
如人的不同的年龄阶段，健身锻炼的侧重点就应不同。
婴幼儿时期（0～6岁），由于身体各器官和系统发育还没有成熟，在健身中应注意培养和锻炼全面协
调能力，尽可能让孩子参加游泳等需要全身协调用力的运动，随着年龄的增大，逐渐开展一些有竞争
意识的竞赛活动，培养健身兴趣；儿童时期（7～12岁），在全面提高身体素质的同时，应充分发挥孩
子的自觉性和主动精神；少年时期（13-17岁），可以在健身中追求个人身体素质和运动能力的最高水
平，健身负荷可以大、中、小相结合，以此促进青少年生长发育和素质的全面提高；青壮年时期（18
～35岁），由于身体发育水平达到人生的最高水平阶段，可以参加较大强度和负荷量的体育活动，且
由于该时期个体之间差异较大，在内容、方法和强度上可以选择适合个人特点的健身活动；中年期
（36～60岁），健身内容丰富多彩，但对于个体而言，应精选健身内容，注重锻炼的目的和时效性．
养成锻炼习惯。
另外，还应结合工作和生活进行锻炼；老年期（60岁以上），健身方法应该简单，锻炼应与防病和治
病紧密结合，强度要小，负荷量要适当。
　　⋯⋯
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