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内容概要

　　为贯彻执行中共中央国务院关于深化教育改革，全面推动素质教育的决定，根据“以提高学生全
面素质为目的，培养学生创新精神和实践能力为重点”的教学改革指导思想，针对中等职业学校饭店
、旅游服务与管理等专业课程教学要求，确立新编的《21世纪中等职业教材系列：形体训练（附DVD
光盘1张）》课程以形体美为核心，不断发展学生的身体素质和肢体表达能力，加强学生对形体训练
基础知识和技能的掌握，加深理解形体训练的知识内涵。
并坚持以关注学生人格健全发展，注重学生综合能力和审美水平的整体提高为课程基本理念，构建适
应社会发展需要的，体现时代性、基础性与选择性相结合的形体训练课程，为使学生能够终身有激情
、有创意地投入到学习和工作中奠定必要的基础。
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书籍目录

第一单元 形体训练基础理论模块一 形体训练基本理论知识课题一 形体训练的目的与意义课题二 形体
训练的内容与目标课题三 形体训练内容确定的原则模块二 形体美学基础知识课题一 形体美的基本特
征与构成课题二 形体美的评价模块三 形体训练中生理解剖学知识及其运用课题一 形体解剖学基本知
识课题二 人体生理解剖学知识在形体训练中的运用第二单元 形态控制与形体素质训练模块一 形态控
制训练课题一 站姿、坐姿与走姿基本形态训练课题二 身体各部位感知觉训练课题三 把上基本形态控
制训练模块二 形体素质训练课题一 形体训练中的柔韧素质训练课题二 形体训练中的力量素质训练课
题三 形体素质与能力拓展训练第三单元 健身健美操与现代流行舞模块一 健身健美操课题一 街舞健身
操课题二 拉丁健身操模块二 现代流行舞课题一 爵士舞基础训练与常用动作组合课题二 踢踏舞基础训
练与常用动作组合模块三 外国代表性民间舞课题一 波尔卡民间舞课题二 俄罗斯民间舞课题三 西班牙
民间舞第四单元 形体训练创编与实践模块一 形体训练动作的创编与实践模块二 形体训练队形的创编
与实践模块三 健身健美操的创编与实践附录一形体舞蹈动作相关术语二形体训练光盘目录
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章节摘录

版权页：插图：“外修内悟，内修外展”是人体形体美学理论和实践相结合的指导原则。
通过系统的理论知识学习和有关动态美、静态美的形体训练，引导学生发挥潜在智能，培养发现美、
认识美、创造美的能力，提高整体和谐美的意识，并在自身协调中，塑造良好的形象，体现自身美的
价值。
一般来说，人体形体美是通过四个阶段逐步达到应有的目标和效应。
第一阶段为“了解规律，认识自我”，即学习理论知识；第二阶段为“遵循规律，调整自我”，即确
立良好形态美的概念，并进行自我练习；第三阶段为“运用规律，展示自我”，即将确立的良好形态
运用到实际工作和生活中并形成习惯；第四阶段为“掌握规律，展示自我”，即能自然自如地展示具
有自我个性特色的良好形态。
二、形体美的构成形体美的构成是由线条、姿态、造型美的移动和静止的形态所构成。
线条是指由头顶直至脚跟所形成的一条与地面垂直的直线。
这条垂直线所达到高度的极限，通常称为挺拔，是由全身肌肉拉长形成的具有弹性和活力的形态，给
人的感觉是垂直的顶端还在向上升，而末端又被强大地心引力向下吸引。
因此说美的形态的线条，不是一种完全的自然状态，而是具有艺术质地的开展，它给人以挺拔、有力
并富有活力的美的感受。
这也是形体训练的主线。
姿态是由垂直线条变化而产生的倾斜线、弧形线以及双臂和双腿与身体垂直线条分离所形成的各种角
度的美的姿态和形态。
姿态的流动和静止的形态，形成了动作和造型。
前者是瞬问的时空变化，后者是较长时间的姿态停顿。
要使姿态具有艺术表现力需要做到以下四个方面：1.各种具有运动路线表象的动作和造型，应是身体
各部位相互组合所形成的具有丰富的情绪色彩的直接反射和流露。
2.姿态的移动和静止的变化过程，应连成一条连绵不断的路线。
它的每一运动路线所给人留下的直感，应具有不同艺术美的效果。
3.姿态美与面部表情密不可分。
姿态的感情色彩除了身体所表达的应有的因素外，还必须有丰富的面部表情来更具体生动地表达和体
现。
4.姿态的表现力离不开正确的呼吸状态，即所谓的气息。
它是姿态是否优美、自如、富有活力的重要因素。
姿态在平稳与急促、屏气或问息之间表现出不同的情绪起伏，生发出延续和静止的感情特有色彩。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<形体训练-附赠DVD-ROM一张>>

编辑推荐

《形体训练》中21世纪中等职业教材系列之一。
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