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前言

形体健身训练是以人怵科学为塔础，通过徒手或器械练习，锻炼健康体魄，塑造优美形体，训练仪表
仪态，培养道德品质的一个有目的、何计划的教学和锻炼过程。
它将美学、医学、体育、人文学科融于一体，通过舒展优美的形体舞蹈、节奏舒缓的形体韵律操以及
形体素质练习等，对大学生进行综合训练，塑造他们的优美形态，培养他们的高稚气质，纠正生活中
不正确的姿态。
近年来的研究证明，形体健身训练对于人的心理、情绪有积做的影响，埋一种心理治疗和教育的手段
。
在形体健身训练中，优美的旋律和韵律能给人带求融洽、和谐的情绪体验，增强人的愉悦感和自信心
，使人的神经得到松弛，从而提高工作、学习效率与生活质量。
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内容概要

　　《形体训练教程》突出“健康第一”的教育指导思想和“以身体练习为主”的课程特点，本着“
以人为本”的教育理念。
把学生锻炼习惯的养成和健康心理的形成作为首要目标。
本教材共分为两大部分，第一部分是关于形体美的理论知识，主要根据人体解剖学、运动生理学知识
，阐述了形体健美的内容、标准、理论基础与方法、肌肉解剖学原理等。
第二部分是形体健美健身的实践练习，主要介绍了身体各部位肌群的分部锻炼及时下最流行的国际标
准舞、健美操、瑜伽、普拉担、街舞等健身运动的基本技术和锻炼方法。
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作者简介

彭延春，1970年生，男，体育学博士，毕业于北京体育大学研究生院体育教育训练学专业，主要从事
高水平运动队体能训练及健美、健身项目的教学和研究工作。
曾多次在国家篮球队、帆船队及省级队伍担任体能教练，并在国家级专业期刊上发表相关论文十余篇
。
常蕾，1978年生，女，中华女子学院体育教学部讲师，毕业于北京体育大学研究生院健美操专业，硕
士学位，主要从事健美操、瑜伽等健身项目的教学和研究工作。
曾在北京多家知名健身俱乐部担任健身教练，并在国家级专业期刊上发表论文数十篇。
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章节摘录

插图：三、姿态美姿态美是指姿态、动作的美，是人体各部位动作配合而呈现出来的外部形态的美，
它反映一个人的风度和气质，往往是指人体各部位在空间的活动性等方面的特性，体现的是一种动态
的美。
对于女性来说，姿态美更能体现女性的气质和风度。
一个人的容貌可以通过化妆来改善或修饰，但一个人的姿态却是直接展现在他人面前的，站姿、走姿
、一举手一投足都会令人注意，容易给人深刻印象。
所以，女性的姿态美是不可忽略的。
保持美的姿态可以从以下几点做起：口站的姿势。
正确的站姿是姿态美的基础。
站立时，两脚应呈丁字步站立，收腹挺胸，两肩自然下沉，头颈、躯干、双腿之间的中线在一条垂直
线上，目视前方。
口行的姿势。
走路时身体要平直，挺胸收腹、步履轻快，同时应尽量足尖先落地，两腿在一条直线的左、右侧交替
前行，双手自然地前后摆动，给人感觉协调。
口坐的姿势。
入座时，臀部应轻柔入座，并坐于椅子的前半部；两脚并拢、双膝自然弯曲；身体须正直，但也不必
过于紧张；五指并拢放于膝上；下颚微收，面带微笑；起立时应端庄稳重。
口注重自己的举手投足及生活细节。
试想一下，如果一个形体很美、五官靓丽的女士在潇洒的走路过程中突然随地吐了口痰，我们对她的
印象会怎样？
“印象分”肯定会大打折扣，更谈不上姿态美了。
因此，女性在日常生活中就应该注意培养和提升自己的内在素质和气质，加强自己的修养，注意自己
的言行，在举手投足中都应反映出当今女性内外双修的最高境界。
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编辑推荐

《形体训练教程》：普通高等教育“十一五”国家级规划教材·人物形象设计训练教程

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<形体训练教程>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


