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前言

音乐是人类创造的最伟大的财富之一，它不仅给人们以视听美的享受，而且具有强身健体、疗疾康复
的神奇功效。
目前，国内有关“运动与健身”的书已经出版了不少，但令人遗憾的是，还没有一部探究“音乐与健
身”的专著，即使介绍用音乐来“强身健体、疗疾康复”方面的书籍也属罕见。
21世纪还将是音乐与健身结合的世纪。
这里的结合是指音乐与健身在学科内容、表现形式、思维方法、概念表述、研究方法以及追求目标等
方面的相互结合、相互渗透、相互借鉴和相互启迪。
从这个意义上讲，“音乐与健身”它们是紧密相连互为因果的，音乐学与健身学的联系正是这种结合
的典型。
作者认为，既然音乐来源于生活，应该还原于生活，高于生活。
作者把这两方面的学科完美地结合在一起，将会有助于读者在学习和实践中融会贯通。
《音乐健身学》就是研究如何运用音乐手段增进健康，达到身体、精神和社会适应和谐发展的一门学
科。
在以往音乐学科的研究中，往往只是就音乐本身谈音乐，而忽视音乐学科与其他学科的交叉性研究，
特别是音乐增进人类健康手段的研究和音乐与健身关系的研究。
将音乐与健身割裂开来，使人们在认识论和方法论方面产生一些模糊认识，进而导致人们明白“‘音
体’不分家”的道理，但缺乏科学实证研究和理论的支持。
因此，建立一门将音乐与健身有机结合起来的学科是十分必要的。
《音乐健身学》以一种“大道多容”的心态，结合作者的研究体会，全方位地展示了音乐健身的概念
、音乐健身的系统、音乐健身活动的指导理念、音乐健身的科学方法、音乐健身与体育运动的关系、
音乐健身的保障体系和音乐健身的科学基础等一系列音乐健身基础理论和实践应用研究的最新成果，
同时披露了许多新观点、新材料。
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内容概要

《音乐健身学》一书的可贵之处，就在于以健身为目标，以音乐为手段，提出了“音乐健身”的概念
。
同时作者以音乐健身方法的“可操作性”为研究的出发点，不但将“音乐”和“健身”高度融合统一
起来，系统阐明了音乐健身的内在科学机制，而且从音乐学的角度概括出系统的健身原理，揭示出音
乐健身的本质及其音乐健康人生的根源，从而使音乐健身学作为一门独立的学科而存在。
    作者自以为《音乐健身学》一书，虽然语言通俗易懂，但其中所蕴涵的思的丰富性、深刻性是不言
而喻的。
作者不但提出了一个颇有意义的“音乐健身”理论，而且为了解决音乐健身的根本问题，开创性地给
人类的“音乐健身系统”定了位，仅这一项研究成果，就将波及人类生活的方方面面。
本书力图在学术性与理论指导性方面表现其特色，以求获得音乐理论界的认同。
同时，作者希望这本书能适应新世纪社会发展的步伐，能为我国音乐和体育的学术领域增添新彩。
    《音乐健身学》一书的主要特点是角度新颖，可读性强。
此外，结合实际生活的特点，作者希望把人们身边的音乐活动用尽可能通俗易懂的语言表述出来，努
力做到深入浅出。
作者还尽量避开一些专门术语，如果实在绕不开，则作一些粗浅的解释，目的是使读者朋友不产生畏
难情绪，以一种轻松感读完全书。
想深究的读者，不妨参考别的专门书籍。
    音乐活动是全社会参与程度最高的一种文化活动，音乐健身则是一种渗透进社会每个细胞的健身形
态。
音乐健身的受众是广泛的，几乎包括了社会上的所有人群。
当今的中国，随着生产方式和生活方式的急速转型，随着城乡居民物质生活的迅速提高，随着人们价
值观念的深刻转变，音乐健身的发展速度将令我们难以预料。
作者希望能以抛砖引玉的方式来促进“音乐健身学”这一领域的研究，为大众提供一条融健身于音乐
休闲娱乐之中的途径，让大众能在较短的时间里真正达到音乐健身的目的。
    本书的得以顺利出版，应特别感谢相建华教授以其渊博的体育健身专业知识为《音乐健身学》初稿
作前期策划、资料收集和理论诠释。
并感谢中国社会出版社编辑老师的大力支持和全体编审人员的辛勤工作。
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书籍目录
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六、自娱性    七、安全性    八、适应性    九、艺术性    十、竞技性  第三节 音乐健身的作用    一、对生
理功能有调节 作用    二、对心理状态有调节 作用    三、开发智力、启迪智慧    四、净化心灵、陶冶情
操    五、疗疾康复    六、调节 各种气质类型的行为特征  第四节 音乐健身者的类型        一、专业水平型 
  二、健身参与型    三、防病健身型    四、疗疾康复型    五、音乐健身爱好型  第五节 音乐健身者水平
的划分    一、初级水平    二、中级水平    三、高级水平第二章 音乐健身的科学基础  第一节 音乐健身的
基础知识    一、“人体乐器”的特点、分类与标准    二、歌唱方法与演唱形式    三、音乐健身常用乐
器的特点、分类与标准  第二节 音乐健身的生物学基础    一、适应性原理    二、遗传与变异  第三节 音
乐健身的生理学基础    一、音乐健身的生理机制概述    二、脑神经系统        三、内分泌系统    四、音乐
的生理条件反射  第四节 音乐健身的物理学基础    一、音波在人体内的“共鸣”        二、噪声对人体的
影响    三、音波能影响生物分子结构    四、乐音对生物电的影响  ⋯⋯第三章 音乐健身活动指导理念第
四章 音乐健身的科学方法第五章 音乐健身与体育运动第六章 音乐健身的保障体系参考文献
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章节摘录

第一章 音乐健身概述第三节 音乐健身的作用音乐健身就是运用音乐来调剂人们的精神生活，改善人
们的精神状态，从而起到健身、健心、健智、健美和预防治疗某些心理情志疾病的作用。
这在我国已有很早的文字记载。
早在战国时代的公孙尼在《乐记》中说：“凡音之起，由人心生也。
人心之动，物使之然也。
”明代张景岳在《类经附翼》中解释说：“乐者音之所由生也，其本在人心之感于物也。
”这就是说，音乐首先感受于人心，而心在生理学中又主宰着人的神与志，一曲活泼欢快的乐曲能使
人振奋精神，激发情趣；而一首优美雅静的乐谱却让人畅志舒怀，安定情绪。
相反，一曲悲哀低沉的哀乐，却能催人泪下，悲切不已。
这就是所谓外因通过内因来调节心理上的不平衡状态。
因此，音乐对于人的心理具有康复情志、娱乐养生的意义。
音乐发展至今已有四五千年的历史了。
由于人们生活在大自然之中，因此上古时代的人类最先接受的娱乐内容必然是大自然的湖光山色，以
及风涛倾耳、瀑布欢腾、潺潺泉水、虎啸猿啼、空山鸟语、蝉鸣蛙噪等优美的天然乐章，这可以说是
最原始的自然音乐了。
人们生活在这种环境之中，身心必然要与大自然的天然乐章相协调，如此天长日久地闻听自然音乐之
美，就能使他们的心境自然而然地处在良好的状态之中。
自然音乐发展到后来就形成了民间音乐和宫廷音乐，所谓《下里》、《巴人》、《阳春》、《白雪》
就是指上面所言。
古代帝王为了遣怀畅志，常以宫廷音乐来消除政务烦恼或康复情志疾病。
金代医学家张从正认为音乐是一味很好的良药，对于情志、精神郁闷不舒所引起的疾病，只要不断给
予“笙笛”一类的音乐“良药”，就能治愈。
这说明音乐不仅能改善外部环境，营造美好气氛，也能调节人体的内心世界。
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编辑推荐

《音乐健身学》就是研究如何运用音乐手段增进健康，达到身体、精神和社会适应和谐发展的一门学
科。
在以往音乐学科的研究中，往往只是就音乐本身谈音乐，而忽视音乐学科与其他学科的交叉性研究，
特别是音乐增进人类健康手段的研究和音乐与健身关系的研究。
将音乐与健身割裂开来，使人们在认识论和方法论方面产生一些模糊认识，进而导致人们明白“‘音
体’不分家”的道理，但缺乏科学实证研究和理论的支持。
因此，建立一门将音乐与健身有机结合起来的学科是十分必要的。
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