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内容概要

　　《中等职业教育“十二五”规划教材·中职中专旅游服务类专业系列教材：形体训练》内容新颖
、丰富全面，综合性较强，将芭蕾舞基础训练、古典舞身韵练习、民族民间舞、当代流行舞、健美操
、交谊舞、舞蹈创编等知识融合在一起，由浅入深，通过对身体各部位进行系统全面的训练，来增加
体态的美感，同时通过理论与实践训练相结合的方式提升学生的体态气质与审美能力。
建议设有服务类专业的学校，每学期都坚持开设形体训练课程，在循序渐进地塑造学生体态美的同时
，使学生养成良好的体态习惯，形成独特优雅的气质。
《中等职业教育“十二五”规划教材·中职中专旅游服务类专业系列教材：形体训练》配备光盘，读
者可模仿光盘中的示范人员练习。
《中等职业教育“十二五”规划教材·中职中专旅游服务类专业系列教材：形体训练》适合的读者群
有高职高专和中职中专的旅游、航空服务、酒店管理、商务管理、服装设计与模特、办公文秘等专业
的学生，以及艺术爱好者和艺术培训机构的人员等。
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模块2 形体训练与职业形象塑造
训练1 站姿训练
训练2 坐姿训练
训练3 走姿训练
训练4 蹲姿训练
模块3 身体活动组合
单元2 地面素质谢练
模块1 头、颈、肩部训练
训练1 头、颈基本动作
训练2 肩部基本动作
训练3 组合练习（8x8拍）
模块2 下肢训练
训练1 勾绷脚_
训练2 腿部训练
训练3 髋关节训练
训练4 组合练习
模块3 腰部训练
训练1 地面腰部训练
训练2 腰腹肌训练
训练3 腰背肌训练
训练4 组合练习（8x8拍）
模块4 古典舞身韵训练
训练1 身韵元素训练
训练2 眼部训练
训练3 组合练习
单元3 把杆形体训练
模块1 基本站立姿态
训练1 站立的基本形态
训练2 基本脚位
模块2 单手扶把立半脚尖
组合训练（12×8拍）
模块3 擦地
训练1 单手扶把一位擦地（8x8拍 以右脚为例）
训练2 擦地综合组合（8x8拍 以右脚为例）
模块4 蹲
训练1 蹲单一练习
训练2 蹲组合（32 x8拍）
模块5 小踢腿
训练1 小踢腿单一练习
训练2 小踢腿组合
模块6 地面划圈

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<形体训练>>
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训练4 倒踢紫金冠组合练习（3x8拍）
单元5 舞姿与素质训练
模块1 古典舞基本手位、脚位
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单元10 形体训练之舞蹈创编技巧
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章节摘录

版权页：   插图：   3.内容丰富合理性 进行形体训练的内容、方法和形式多种多样、十分丰富。
例如，地面的软开度训练，把杆的基础体态训练，形态优美训练等多方面的训练，由易到难，由浅入
深，从单一动作到组合训练，全面提高学生身体各方面的能力，增加体态的美感，促进学生优雅气质
的形成。
训练的内容可以根据学生的接受能力，有选择性地进行安排。
初学者可以先进行各个单元的单一训练，掌握动作的基本要领，形成良好的体态感觉，再进行组合训
练，进一步养成良好的体态习惯，从而散发出优雅的气质。
 4.育人的多样性 形体训练是一门塑造优美形体，形成优雅气质，提高综合素质的训练课程，目标是追
求姿态美、形态美、气质美等，可以陶冶情操，形成正确的审美观，具有较强的艺术性。
在训练过程中，会消耗大量的体力，需要吃苦耐劳、坚忍不拔的毅力才能完成训练动作。
而且形体训练需要长期的坚持才能有成效，因此，形体训练有助于学生形成良好的性格，使学生能够
身心健康地发展。
 三、形体训练的功能 形体训练的功能是以挺拔向上、舒展灵活的姿态动作，帮助学生矫正不良体态
，塑造美好形体，使人气质高雅、仪态万方，同时陶冶性情，美化心灵，促进人们的身心健康和社会
风尚的发展，进一步推动社会的精神文明建设。
 1.自娱自乐，抒发情感 众所周知，舞蹈是一种生命形式的跃动，本书是以舞蹈的训练方式为主，以其
独特的动感与美感浸润着人们的生活。
随着我国素质教育、美育教育的不断深入和发展以及物质生活水平的极大提高，人们对美的渴望、对
高层次精神文化的需求变得越来越迫切。
健美操、民间舞、芭蕾形体等训练开始风靡都市，舞蹈不再是人们仰望的舞台艺术，舞蹈形体课甚至
已经被家长们认为是培养孩子气质和塑造体形的最佳途径。
青少年们在课余、节假日报名参加各种舞蹈的培训班，期望拥有挺拔的身躯和良好的气质。
社会上各种健身场馆、公园、广场，到处流动着优美动听的乐曲，跳跃着舒展飘逸的舞姿，那是情感
的宣泄、精神的放松、体格的锻炼，让人们从“负重行军”般的生活压力中得到放松和平衡。
 闻一多先生曾经说过：“舞蹈是生命情调最直接、最实质、最强烈、最尖锐、最单纯而又最充足的表
现。
”舞蹈参与者在身体有节奏的律动中，能充分感受到自我的存在，感受到生命的活力，感受到自我张
扬的形体之美、力量之美和气质身韵之美；在内情外化的运动过程中，身心合 ，精神和肉体同时获得
美感和快感。
 可见，舞蹈可以表达内心的情感，可以缓解精神的紧张，可以抚平心灵的伤痛。
 2.增强目信，延长青春 运动健身的功能举世公认，本书中的形体训练内容不仅是一种运动，而且是一
种经过提炼加工的风格化、韵律化的人体运动，是一种高级的艺术运动。
在各种音乐的伴奏下起舞时，不但达到了健身的目的，而且能够自由地进入艺术表演的境界，产生心
旷神怡的美妙感受，使训练者身心愉悦，起到延年益寿的作用。
 接受形体训练的对象，主要是将要或正在从事服务行业的人员，她们经过长期的、专业的训练，形成
良好的体态习惯，从而增强自信心与满足感。
 3.修炼气质，陶冶情操 本书的形体训练项目是在舞蹈基本功的基础上，经过提炼加工形成的一种由易
到难，易学易练的一种非专业训练方式，但其训练的内容、方法以及过程始终遵循舞蹈训练的基本要
求。
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编辑推荐
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