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内容概要

　　形体训练既有完整的理论知识体系又有实践体系，通过总结与归纳将所应包含的形体训练内容，
进行了科学的整理与分类，并创编了一整套行之有效的形体训练的理论与方法。
随着社会的发展水平和文明程度越高，人与“美”的关系就越大。
科学技术的进步，物质文化生活水平和精神文明的不断提高，社会对人体综合素质的要求也越来越高
。
无论你从事何种职业，要想使自己在激烈的人才竞争中立足，得到社会的重视和认可，除了具备一定
的专业知识和技能外，还需要从业人员具有健美的形体、高雅的气质和良好的身体素质，唯有这样才
能更好地服务于社会。
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章节摘录

插图：形体美是展示在公众视野中人体的外形结构和内在气质，是人体美的一种艺术表现形式，由体
格、体形、姿态三个方面构成。
体格指标包括人的高度、体重、围度：宽度、长度等。
其中，身高主要反映骨骼的生长发育情况，体重主要反映骨骼、肌肉、脂肪等重量的综合情况，胸围
则反映胸廓的大小及胸部肌肉的生长发育状况。
因而，身高、体重和胸围被列为人体形态变化的三项基本指标。
体型是人体的类型，主要指身体各部分的比例，体型主要取决于骨骼的组成与肌肉的状况。
达·芬奇说：美感完全建立在各部分之间神圣的比例上。
由此可见，体型是否美，主要取决于身体各部分发展的均衡与整体的和谐。
姿态是指人静止或活动中所表现出来的身体姿势和举止神情。
人体的姿势主要通过脊柱弯曲的程度、四肢和手足以及头的部位等来体现。
姿势的正确、优美，不仅体现了人的整体美，还反映出一个人的气质与精神风貌。
可以说，它是展示人的“内在美”的一个重要窗口。
由形体美构成的要素可以看出，体型美是表现人的静态形体美，姿态美是表现人的动态形体美。
总之，形体美是一种综合的整体美，它既包含了人体外表形状、轮廓的美，又包含了人体在各种活动
中表现出来的形体美，它是由健壮体格、完美体型、优美姿态融汇而成的。
一条美的广告能给人良好的视觉效果、一幅美的商标可以促进销售、一件美的包装可以吸引顾客的注
意力。
同样，形体优美的从业人员在社会交往和预期工作的过程中，既可抢先获得行业准人的优势条件，更
是竞争过程中的优质筹码。
社会的发展水平和文明程度越高，人与“美”的关系就越大。
随着科学技术的进步，人们物质文化生活水平和精神文明的不断提高，社会对人体综合素质的要求越
来越高。
无论你从事何种职业，要想使自己在激烈的人才竞争中立于不败之地，除了具备职业所需元素外，健
美的形体、高雅的气质和良好的身体素质无疑成为竞争的一项重要内容，也是展示自我的一种手段。
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编辑推荐

《现代职场形体训练》：职业健身法系列
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