
第一图书网, tushu007.com
<<形体训练>>

图书基本信息

书名：<<形体训练>>

13位ISBN编号：9787030240828

10位ISBN编号：7030240820

出版时间：2011-11

出版时间：科学出版社

作者：王振超

页数：256

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<形体训练>>

前言

随着时代的发展与进步，人们的生活水平不断提高，追求形体美日益成为一种时尚，不论年轻人、中
年人还是老年人，男性还是女性，都在关注个人的形体美。
而对于从事旅游业这一“窗口”行业的人员来说，形体美则显得尤为重要。
通过形体训练，使学生明确良好形态在服务行业和服务工作中的重要作用，了解和掌握培养良好身体
形态的基础知识和基本技能，全面提高学生的素质，达到培养高素质人才的基本要求。
本书力求体现职业教育改革的精神，注重对学生进行素质教育和能力的训炼，以大学生生理特点和形
体美的要素为依据，综合和参考了中外形体艺术教育的方法和内容，重新确立了新的形体训练的教学
体系，注重知识与能力、兴趣与爱好、理论与实践相结合，在结构上讲究科学性、规范性和实用性相
结合，在形式上讲究图文并茂，是一本集实训、教学、实践和岗前培训于一体的新型艺术教育教材。
另外，编者在多年教授旅游服务与管理专业形体训练课程中，经常被学生问及如下问题：老师，我现
在是不是还不够瘦，应当怎样减肥呀？
我用什么方法训练可以快速达到服务工作需要的标准站姿呢？
我总是没有时间进行锻炼怎么办？
⋯⋯这些问题其实也是很多参加形体训练者会碰到的问题。
因此，如何引导形体训练者正确认识形体美，学会科学的形体训练方法与技巧，并能对自我的形体状
态做出恰当的评价，则成为形体训练课的重中之重。
也正是基于这一重要方面，我们编写了本书。
本书共分十章。
第一章为概述，主要阐述形体训练的内容和意义、基本要求和方法、形体美的原则等；第二章和第三
章为形体基本素质训练和姿态训练，包括地面和中间两部分素质训练；第四章和第五章为开阔学生的
知识面，侧重于身体内外协调训练；第六章和第七章结合学生的专业特点，进行个人仪态静态训练；
第八章和第九章讲述一些与形体训练相关的实用知识和技巧；第十章讲述形体艺术欣赏方面的知识，
以提升学生的审美品味。
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内容概要

本书共分十章，主要内容包括形体素质和形态控制训练、形体训练中的健美操和舞蹈练习、旅游服务
姿态训练与形象塑造、旅游服务中常见形体缺陷及其矫正、合理膳食与塑身、形体训练中常见运动损
伤与保健、形体艺术欣赏等，内容丰富，图文并茂，理论联系实际，可操作性强，是一本新型、实用
的形体教学与训练的教材。
        本书可作为高等职业院校旅游、酒店、导游等专业的公共素质课教材，也可供五年制高职院校、
中等职业学校使用，还可以作为旅游企事业单位从业人员的培训教材，对从事服务行业的从业人员，
也是一一本很好的自学用书。
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书籍目录

第一章　概述  第一节　形体训练的目的与要求    一、形体训练使身心健美，强化审美意识    二、全面
掌握形体训练的知识与技能，培养个性和能力    三、进行艺术美育教育，陶)台情操  第二节　形体美
的概念    一、什么是美    二、什么是形体美    三、形体美的内涵    四、形体美的基本特征  第三节　形
体美的评价标准    一、形体美的标准    二、形体美的评价    三、形体测量方法    四、形体美与减肥  第
四节　形体训练的运动解剖学基础知识    一、运动解剖学基础知识    二、解剖学知识在形体训练中的
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增强体质，净化心灵    二、鉴赏愉悦，陶冶情操    三、增进友谊，交流感情    四、美化社会，认识世
界第二章　形体基本素质训练  第一节　身体各部位动作训练    一、手臂、肩部力量练习    二、手臂、
肩部柔韧性练习    三、胸腹部力量与柔韧性练习    四、腰背部力量训练与柔韧性练习    五、髋部柔韧
性练习    六、腿部、脚部力量与柔韧性练习  第二节　地面素质练习    一、锻炼前的热身运动    二、足
、踝、腿部力量及柔韧性训I练    三、躯干力量及柔韧性训练    四、髋部柔韧性训练    五、垫上姿态成
套组合练习第三章　形体姿态训练  第一节　形体姿态训练常用术语  第二节　把杆练习    一、基本手
型    二、基本脚位    三、把上基本训练  第三节  中间动作组合练习第四章　形体与健身操  第一节　健
美操的基础知识    一、健美操运动的概念与作用    二、健美操的特点    三、健美操的基本动作    四、如
何欣赏健美操  第二节　瑜伽    一、基础知识    二、基本动作    三、注意事项  第三节　普拉提    一、效
果    二、要求    三、注意事项　　⋯⋯第五章　形体与舞蹈第六章　服务姿态训练与形象塑造第七章
　常见的形体缺陷与矫正方法第八章　合理膳食与塑身第九章　常见的运动损伤与预防第十章　艺术
欣赏参考文献
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章节摘录

插图：第一章概述形体训练是通向艺术教育的必经之路。
形体训练的主要特征是以人体生理科学原理、美学原理为指导，以身体训练为主要手段，以发展专项
素质为手段，以塑造健康、优美的形象为核心，以提高形体的控制力与表现力为重点，以培养学生的
良好个性与高雅气质为目的。
“形体训练”课程旨在通过基本素质训练、技能技巧训练、健美协调训J练和仪态训练等实训部分的练
习，使学生具备现代人的健美外形和优雅的举止风范，从而培养和提高他们的审美理想和审美能力，
发掘他们对美的丰富想象力和创造力，为社会营造优雅、文明的文化环境，为弘扬中华民族的传统美
德奠定良好的基础。
第一节形体训练的目的与要求旅游职业院校的形体训练既不同于体育专业院校的竞技性体操课，又不
同于舞蹈院校的舞蹈课，也不是单纯的健美运动，而是一门向学生进行素质教育、培养综合能力和塑
造优美形态的身体形态训练课。
通过简单的基本功训练、形态控制练习能较好地提高学生对良好形态的控制能力，健美操和舞蹈组合
训练又能提高学生良好形态的表现力。
形体训练既能全面锻炼身体，又能重点训练人体的形态，不论是单个或组合动作练习，均要求动作协
调、幅度大、节奏鲜明、造型美观大方，因而是培养良好身体形态的重要手段之一，它为养成良好的
站姿、坐姿、走姿打下基础。
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编辑推荐

随着时代的发展与进步，人们的生活水平不断提高，追求形体美日益成为一种时尚，不论年轻人、中
年人还是老年人，男性还是女性，都在关注个人的形体美。
而对于从事旅游业这一“窗口”行业的人员来说，形体美则显得尤为重要。
    由王振超、薛月主编的《形体训练》力求体现职业教育改革的精神，注重对学生进行素质教育和能
力的训炼，以大学生生理特点和形体美的要素为依据，综合和参考了中外形体艺术教育的方法和内容
，重新确立了新的形体训练的教学体系，注重知识与能力、兴趣与爱好、理论与实践相结合，在结构
上讲究科学性、规范性和实用性相结合，在形式上讲究图文并茂，是一本集实训、教学、实践和岗前
培训于一体的新型艺术教育教材。
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