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前言

为了全面贯彻党的教育方针，推动我国高职高专教育的改革和发展，完善高职教育专业人才培养规格
的课程体系，根据职业技术教育的特点及要求，我们编写了这本教材，将形体训练作为公共素质课程
之一纳入教学内容，旨在大力推进校园文化建设，培养有时代特征和健康向上的新世纪人才，为学校
营造活跃而文明的文化氛围。
形体艺术教育，作为人文素质教育内容之一，对当今大学生的自身修养和培养较好的行为规范极为重
要。
面对现代社会呈现的多元化和市场对人才的多种需求，形体艺术教育是培养人才的必备课程。
为了使学生德、智、体、美全面发展，适应社会的需求，增强他们的社会竞争力和自信心，为社会营
造文明优雅的环境，我们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，注重知识和能力、兴趣和爱好、理论和实践三
者相结合，来达到教育目的。
本书在内容结构上讲究教材的科学性、规范性与实用性；在形式上讲究图文并茂，是一套集实训、教
学、实践和岗前培训于一体的新型艺术教育教材。
大学生在健全完善人格的大学生活中，可以通过学习和掌握形体训练的基本知识和技能，使自己具备
现代人的健美形体和精神面貌。
正是基于这一点，我们以极大的热情，编写了。
这本教材。
本教材内容共分六章：第一章概述，主要阐述了形体训练的内容和意义，基本要求和方法，形体美的
原则等；第二章形体基本素质训练，包括地面和中间两部分素质训练；第三章注重技能技巧的艺术训
练，强化形态的塑造；第四章是中间无器械的健美训练，注重身体各种能力的提高；第五章侧重身体
内外协调训练，达到美的综合表现；第六章综合个人仪态的静态训练，上升为美观优雅的表现。
每章前均有“学习目标”和章节中有“教学提示”，第二至第六章以实训为主，由分解和组合两部分
动作组成。
教材注重技巧性和实践性，附有动作插图，使学生从感性和理性上全面掌握形体艺术教育的知识技能
。
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内容概要

　　本书是教育部新世纪高职高专教育人才培养模式和教学内容体系改革与建设项目成果，是由有关
教育部高职高专教育专业教学改革试点院校编写的。
全书共分六章，分别是概述、形体基本素质训练、基本技能训练、健美训练、协调训练和个人仪态行
为模拟训练，全书表述精炼，图文并茂，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，高等专科院校、成人高等院校及本科院校高职教育相关专业（如旅游
、文秘等）学生的公共素质课教材，也可供五年制高职院校、中等职业学校学生使用，并可作为大众
健美训练的参考书。
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书籍目录

第一章　概述　第一节　形体训练的目的、要求　第二节　形体美的概念　第三节　形体训练应遵循
的原则　第四节　形体训练的社会功能第二章　形体基本素质训练　第一节　热身操　第二节　身体
各部位动作训练　第三节　地面素质训练　第四节　中间基本动作小组合第三章　基本技能训练　第
一节　开、绷、直、立的基本概念　第二节　手、脚的基本位置　第三节　把杆训练　第四节　中间
动作组合训练　第五节　舞蹈小组合第四章　健美训练　第一节　身体局部健美训练　第二节　形体
健美操　第三节　形体素质训练　第四节　健美与减肥第五章　协调训练　第一节　波浪练习　第二
节　转体练习　第三节　韵律基本动作组合练习　第四节　现代舞厅舞第六章　个体仪态行为模拟训
练　第一节　站姿要领及训练　第二节　坐姿要领及训练　第三节　走姿要领及训练　第四节　表情
姿态要领及训练
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章节摘录

插图：为使人体各部分机能产生良好的适应性变化，在运动量和体能的安排上，应从小到大，由弱到
强逐步提升，并把握好不同体能的大、中、小负荷有节奏地交替练习，合理安排，来促进机能的提高
。
针对性原则是指在全面训练的基础上，根据个人身体情况，采用相应的训练内容，达到身体各部分协
调发展。
如男生上身突出胸、肩、背的训练，使胸背肌健硕，肩膀宽阔，以体现男生的阳刚之美。
女生则强调了胸、腰、腹、腿的柔韧性和力度的训练，展现曲线美。
学习的模仿性原则主要是在形体训练课的初级阶段运用，指学生通过课本和教学图解，结合老师的动
作演示，同时配合音像教材独立进行模仿练习。
使学习内容从生到熟，从感知到领会。
变化练习性原则主要是根据自身体能和基本条件，在全面学习的基础上，充分发挥主观能动性，改变
练习的内在因素（动作的节奏，幅度速度的变化，动作的方向和运动路线的拓展与缩小）的不同组合
方式，来反复练习。
这是学习的中级阶段。
比较创新性原则是形体训练学习的高级阶段应坚持的原则。
学生在全面掌握基本动作和技能的基础上，根据自身的要求自由采编内容来组合练习。
不但可以强化学习的兴趣和效果，而且可以增强独立的创新意识，培养创新思维和能力。
坚持以上教学原则有利于培养学生的自学能力，挖掘他们的自创意识，培养顽强的意志和积极主动的
精神。
使形体训练的技术、技能不断得到强化，从中获得愉悦和成就感。
第四节形体训练的社会功能形体训练内容是根据人体生理结构特点科学地组编连接的。
有自己独特的运动规律和本质特征，在社会生活中，发挥着独特的功能和作用。
所以，只有当我们认识了形体艺术训练的性质和它在社会生活中所处的地位及作用时，才不致使我们
盲目地陷入这项活动，才能充分发挥自己的身体机能和创造潜力，塑造出我们所追求的身心健美。
形体美是社会生活发展的产物，随着社会生活的发展而发展，是社会生活、社会思想、社会风尚的一
种反映和表现，又对社会产生作用与影响。
人们对世界观的认识、道德的倾向等，与形体美的因素是分不开的，并以具体可感的美的形式表现出
来。
这种美的形式不是孤立的，是以它特殊的意识形态作用于社会，并以具有魅力的动态形象使人赏心悦
目、陶冶性情、美化心灵，促进人们的身心健康和社会风尚的完善，推动社会主义精神文明的建设和
发展。
具体来说形体美的社会功能有下列四个方面：一是增强体质，净化心灵；二是鉴赏愉悦，陶冶情操；
三是增进友谊，交流情感；四是美化社会，认识世界。
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编辑推荐

《形体训练》是向智星编写的，由高等教育出版社出版。
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