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内容概要

　　程路明、沈亚培主编的《健美》依据大学生及年轻人群的特点，用简洁明了，通俗易懂的语言来
阐述我们对健美健身运动知识方法的理解，使得人们易于了解掌握健美健身运动发展过程、项目特点
、运动技术、训练理论、裁判方法等，内容丰富，资料翔实，以期本书能对我们大学生及青年群体的
健美健身锻炼有所裨益。
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　第三节　健美运动对当代大学生的健身价值
第二章　健美运动基础知识
　第一节　健美运动与生理解剖的关系
　第二节　健美运动的动作技术要求和原则
　第三节　健美运动的有氧训练和无氧训练
　第四节　健美运动的量的概念
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第四章　健美运动基本训练理论
　第一节　健美运动训练计划
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　第三节　韦德健美锻炼原则
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　第一节　健康饮食
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　第三节　食物与营养
　第四节　健康食谱
第八章　健美运动竞赛组织与规则
　第一节　健美健身运动竞赛组织与要求
　第二节　健美健身运动竞赛常用规则和裁判法
　第三节　校园健美健身竞赛和活动的组织与实施
第九章　大学生体质健康测试指导
　第一节　《国家学生体质健康标准》解读
　第二节　《国家学生体质健康标准》测试操作方法
　第三节　大学生体质健康与体育锻炼方法
附录：
　附录一《国家学生体质健康标准》实施办法
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