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内容概要

　　《形体训练》是依据教育部2009年颁布的《中等职业学校体育与健康教学指导纲要》和中职服务
类专业的要求编写的教材。
　　《形体训练》主要内容包括形体训练基础理论概述、形体基本动作和身体素质训练、形体基本形
态控制训练、形体基本步伐和舞步训练、形体姿态组合训练、健美操基础训练。
六章教学内容和一个使用说明。
内容突出基础性和实践性，将科学性、实用性、知识性融为一体，强调知识与能力的统一。
　　《形体训练》结合中等职业学校专业特点设计形体训练课教学内容，适合中等职业学校表演专业
、航空服务专业、导游专业、形象设计专业、文秘、财会、商务、护理等专业形体训练教学使用。
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章节摘录

版权页：   插图：   （一）形体训练能改善神经系统和大脑功能 神经系统可分为中枢神经系统和周围
神经系统两部分。
中枢神经系统由脑与脊髓组成，而周围神经系统则是由脑和脊髓发出的神经纤维组成。
整个神经系统是人体主要的机能调节系统，人体的各个器官、系统的一切活动都是在神经系统的控制
下进行的。
通过神经系统的调节，人体对内外环境的变化产生相适应的反应，使内部与周围环境之间达到协调统
一，从而使人体的生命活动得以正常进行。
 形体训练，是外部环境对机体的一种刺激。
这种刺激具有连续、协调、速度、力量的特点，使肌体处于一种运动状态。
这种状态下中枢神经将随时动员各器官及系统使之协调、配合肌体的工作。
经常参加形体训练，就能使神经活动得到相应的提高。
除此之外，形体训练还要求动作要迅速、准确，而迅速、准确的动作又要在大脑的指挥下来完成。
大脑是中枢神经的高级部位。
形体训练时，脑和脊髓及周围神经要建立迅速而准确的应答式反应，而脑又要随时纠正错误动作，储
存精细动作的信息。
经过经常、反复不断地刺激，提高人的理解能力、思维能力和记忆能力，从而使大脑更加聪明。
所以说，经常参加形体训练，可以加强肌体神经系统的功能和大脑的工作能力，使之更加健康和聪明
。
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编辑推荐

《形体训练》内容突出基础性和实践性，将科学性、实用性、知识性融为一体，强调知识与能力的统
一。
《形体训练》结合中等职业学校专业特点设计形体训练课教学内容，适合中等职业学校表演专业、航
空服务专业、导游专业、形象设计专业、文秘、财会、商务、护理等专业形体训练教学使用。
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