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内容概要

　　当你们拿到这《形体训练基础》时，你们已经跨进了高中时代。
相对于初中生活而言，无论是世界观的形成还是人体生理都将会发生很大的变化，你们也更加关注自
己的身体，更想了解身体各方面的机能。
虽然由于遗传的因素使人的身材不尽相同，但每个人都对形体美有着美好的追求与希望。
男同学希望自己身材高大，体形健壮，肌肉发达；女同学希望自己身材匀称、挺拔，曲线优美。
高中时期是一个变化大、可塑性强的年龄阶段，如能长期坚持系统、全面、科学的形体练习，可以达
到提高肌肉控制力、动作表现力以及协调性、灵活性的锻炼效果，进而全面“雕琢”身体，获得健美
的体形、优美的仪态仪表和健康的体魄。
形体训练中，在音乐伴奏下进行练习，会把“美”的意蕴有意识地注入练习中，充分体现出韵律美、
动态美和静态美的意境，培养同学们懂得如何欣赏美、塑造美的正确审美观。
形体训练在塑身健体的同时，还能通过体育锻炼将开朗、豁达、真诚、进取等品格渗透到人的心灵之
中。
得体的举止、落落大方的仪态，能充分体现出阳光少年蓬勃向上的无限活力。
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章节摘录

插图：1.健美操运动源于20世纪70年代末的美国，英文原名“aerobicc”意为“有氧运动”。
1983年美国举行了首届健美操比赛，1984年起健美操运动在世界各地全面兴起，80年代初传入我国
，1987年在北京举办了首届全国健美操邀请赛。
2.健身健美操是最普及、最简便、最有效的健身手段，其目的在于增进健康，因此在进行练习时，不
要刻意追求练习形式，只要合理安排操的难易程度、动作幅度、运动量大小、锻炼时间的长短，即可
达到健身、健心，全面锻炼身体的目的。
3.在一般健身健美操的基础之上，人们不断地追求新、异的锻炼方法，又衍生出一系列的健身操，如
拉丁操、爵士操、踏板操、搏击操、拉拉操、普拉提、街舞等。
4.踏板操作为一种健身健美操的形式，在国际上日益成为较时尚的健身、减肥运动。
其运动原理主要是把体能测试中的台阶练习与健身健美操的步伐相结合，在特定的踏板上进行身体锻
炼。
初学者练习时可选用低板，随着身体素质和能力的提高逐渐增加板的高度，如果配以哑铃则效果更加
明显。
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编辑推荐

《形体训练基础》：中等职业学校职业素质系列教材
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