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内容概要

　　健美训练对于培养人的意志品质和良好行为习惯，丰富人们的娱乐生活和自身的塑料都具有积极
作用。
通过健美锻炼，能逐渐改造形体，促使体型匀称，富于健力美、曲线美、雕塑美的新模式，更能集中
体现人体造型艺术之美。
　　健美训练有其内在规律，本书力求运用运动解剖学、运动生理学和运动训练学等学科的理论来研
究和指导健美锻炼，并揭示其内在规律。
遵循这些规律进行训练往往能够事半功倍，获得预期的效果。
尤其是运动解剖学，它揭示了健美锻炼以骨为杠杆、关节为枢纽和骨骼肌收缩为动力的原理和实质，
从而为健美的科学训练在方法上提供了理论依据，也为健美锻炼在手段上奠定了理论基础。
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