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内容概要

　　《健美优选训练法》较为详细地介绍了健美运动的概念、发展概况、健美训练基本理论知识，以
及健美训练计划的制定、健美训练方法、健美营养和恢复等方面的知识，并列举了发展肌肉的练习动
作。
书中图文并茂，讲解详细，是练习健美的朋友不可多得的一本集科学性、知识性、实效性为一体的好
书。
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作者简介

　　陈春军，男，吉林省吉林市人，毕业于北京体育大学体育人文社会学硕士专业，现就职于浙江工
业大学体军部，讲授男女健美选项课和选修课。
著有《最新健美训练法⋯⋯高强度力量训练法》及《健美起跑线-一铁人塑造法》《科学健美训练》，
在《健与美》《健美先生》杂志上发表了几十篇有关健美训练方面的文章，还编写了高校形体健美训
练教程方面的教材，是国际健联IFBB（中国）韦德体系专业健美健身培训班韦德训练法主讲教师。
　　作者拥有多年的健美课教学实践经验，在浙江工业大学成立健美协会并组织举办首届杭州市高校
学生健美比赛，同时举办了多届高校学生健美比赛，在校内和社会上都取得了较大的轰动效应。
　　本书是作者在对现代健美训练方法和理论理解的基础上，经过实践总结而写成的，在进行健美教
学与训练中具有参考作用
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动型体质的训练计划 第三节肥胖型体质的训练计划 第六章难以增肌者的最佳健美训练计划 第一节如
何克服肌肉停滞 第二节过度训练——健美训练的阻碍 第三节基本动作在健美训练中的作用 第四节“
难以增肌者”的最佳健美训练计划 第七章快速发达肌肉训练法——高强度力量训练法 第一节解析高
强度力量训练法 第二节高强度力量训练的基本要素 第三节高强度力量训练课程安排 第四节如何运用
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第三节力量素质评价训练水平 第四节不同训练水平的力量素质标准 第五节冠军的力量 第六节健美训
练中最重要的三大基本动作 第十章健美比赛 第一节健美竞赛规则 第二节健美造型与表演 第十一章健
美训练的营养与恢复 第一节健美训练的营养 第二节健美训练的恢复 第十二章健美训练中的心理训练
和训练日记 第一节心理训练——健美训练成功的必要条件 第二节训练日记——健美训练过程中不可
缺少的档案 参考文献
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章节摘录

　　第一章 认识健美运动第一节健美运动的概念和特点　　一、健美运动的概念　健美运动是集运动
生理学、运动解剖学、运动医学和美学于一体的体育运动项目。
它通过徒手或利用各种器械（哑铃、杠铃、联合器械等），以专门的动作方式进行力量训练，以促进
肌肉发达、力量提高，从而使体形更加匀称、靓丽，进而达到陶冶情操、丰富社会文化生活的目的。
健美运动最初又叫做“健身运动”，英文为“BODY BUILD-ING”，意为“身体建设”。
健美运动从前是举重运动的一部分，后来从中分化出来而成为独立的运动项目。
它所追求和体现的是“健、力、美”三者的有机结合。
它不仅要发达肌肉，还要发展力量，以塑造完美体形为终极目标。
健美运动不仅是年轻人所喜欢的运动，而且还适用于任何年龄段的人，无论男女老少，都会在健美运
动中找到自我体形的完善和自我境界的提高，因此，它是一项被社会各阶层人士所喜爱的体育项目。
二、健美运动的特点　　健美运动有着不同于其他体育运动项目的特点，主要有以下四个方面：　
　1.既能使身体健康，又能促进形体健美，还能陶冶情操，实现健、力、美三者的有机结合，达到身
体均衡发展的　　目的　　一般体育项目主要是增进身体健康，而健美运动则不仅能促进身体健康，
还能使身体更加匀称、靓丽，既要求“健”，又要求“美”，同时对陶冶情操，促进体形美、仪表美
等都有很好的作用，对加强艺术和思想修养、促进体育和美育结合有良好的效果。
　　2.能有效地促进肌肉发达、力量增强　　健美运动是以发达人体各部肌肉、提高肌肉力量为目的
的运动项目。
通过科学系统的健美训练，能在短期内使自己身体发生巨大改变，达到肌肉发达、力量提高的目的，
这也是其他许多体育项目不可比拟的。
　　3.设备简单，便于开展　　健美运动既可以徒手进行练习，也可以利用一些简单的器械练习，对
场地、器械要求不高，男女老少都可以进行锻炼，是一项便于推广和开展的体育运动项目。
　　4.练习方法各式各样，灵活、机动　　健美练习动作方式很多，有徒手练习的，也有器械练习的
。
　　⋯⋯
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