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序

自古以来，劳动和运动、体育与美就紧密相连。随着人类现代文明的发

展，健身健美运动开始成为人们健身、健心、修身、塑形的重要“工具”，

很多人按照“美的旋律”去完善自己。健身健美运动充满了神奇和艺术魅

力，孕育着千姿百态的美，现代人从美的追求、美的创造、美的体验、美的

欣赏中去寻求美好的运动方式和生活方式，从身体形态和精神状态上提升、

升华自我，对健、力、美的追求也开始达到前所未有的高度。

健美锻炼作为修塑体格最有效的手段，不仅具有强身健体的功能，还

能提高人们参与体育运动和健身的兴趣，能够提高人们的体育审美能力，所

以具有“陶冶情操、美化身心”的多重功能。大学生参与健身健美运动，在

获得理想体格的同时，心理素质可以得到良性发展，所以在高校体育课堂内

外具备推广和教学的良好基础。大学生是时代的骄子，是对美追求的青年使

者，健美运动对大学生具有很大的吸引力，也是校园体育文化建设中的新鲜

元素。目前健美运动已成为当今校园体育一项新的热点项目，从课堂教学到

课余体育，都能看到健身健美运动的“身影”。基于健身健美运动的校园开

展需求，需要有一本健全完善的教材作为参考。对此，笔者参考了大量的相

关文献资料，结合自身的工作实践和经验积累，编写了《高校健身健美教

程》一书。

本教材从理论和实践的结合上对健身健美运动进行了阐述，全书共有七

个章节，内容涉及健身健美运动的基本知识、理论、方法，健身健美与身心

健康，健身健美竞赛的组织，健身健美教学课程的设计，健身健美校园文化
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的构建等方面的内容。其中，第一章主要是对健身健美运动在国内外的发展

历程进行了总结和论述；第二章、第三章分别就健身健美运动与大学生的身

体健康、心理健康的关系进行了探索，论证了健身健美运动对大学生身心健

康的促进功能和推广价值；第四章则是对大学生健身健美的基础知识进行了

全面论述，可以作为大学生开展健身健美运动的有效参考；第五章探讨了大

学生健身健美竞赛的组织问题，可以作为高校组织健身健美运动竞赛的参考

依据；第六章主要是探讨了高校健身健美教学课程设计的相关问题，可以作

为高校体育教师开展健身健美教学的参考依据；第七章探讨了高校健身健美

校园文化的构建问题，旨在为高校健身健美运动的推广提供一些建设性的意

见，在大学生群体中营造出良好的健身健美氛围。

整体而言，《高校健身健美教程》是一本内容极其丰富的健美运动的

指导书，也是一本独具特色的健美运动参考教材，它具有实用、简练、可读

的特点。全书以理论指导，用方法引路，整体文图并茂、重点突出，能够帮

助大学生掌握健美健身的动作，学会一门运动技术，养成健身健美的良好锻

炼习惯，有效培养大学生的终身体育意识，这也将有助于学生个性化素质的 

发展。

在本书的编写过程中，吸收、借鉴了国内外许多专家学者的最新研究成

果和出版文献，在此一并表示感谢。另外，特别感谢我的恩师北京体育大学

王民享教授给予的帮助，感谢江汉大学张先松教授和福州菲斯特运动生活馆

品牌创始人曾峰华先生提供的专业指导和建议，最后感谢广西民族师范学院

体育学院提供的政策支持。

由于笔者水平所限，尽管做了大量收集、论证、查阅工作，但犹感有不

足之处，敬请同行、专家指教，也希望广大读者能提出宝贵意见，以便后期

进行修订和改善。

作者

2017年10月
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