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内容概要

随着人们健康意识和生活质量的提高，越来越多的人开始追求和寻找适合自身的科学健身方式，以提
高健康水平和生活质量，培养高雅的气质和风度。
因为生活在现实中的人们都希望自己成为最受欢迎的人物，而“受欢迎”体现在三个方面：外在的形
态、性格修养和精神状态。
我们经常可以看到，有些人虽然相貌不一定很漂亮，但身体匀称、曲线优美、举止潇洒、谈吐大方，
与他（她）们相处，使人如沐春风，如饮醇酒一般舒服，给人的感觉是充满活力的健康、青春美；但
也有一些人，他(她)们不乏身材高挑瘦削而显纤弱的女性和五官端正、比例协调的男性，却给人一种
精神颓废的病态，更不要谈那些身体肥胖的人群难予人美感了。
究其原因，仔细分析不难得出，人首先体现出来的那种气质和风度，是成于中而形于外的东西，没有
模式。
就象彩蝶的飞翔没有固定的路线，各种各样的风度有各种各样的气质，但它的美和优雅却可以塑造和
培养；而外在的美所体现的是人的形体健美、身体健康、姿态优美、动作协调，要想获得这些并不难
，完全可通过形体健身运动来获得。
    本书就是根据中国人的体能及形体特点，以提高大众的体质和形体素质为主导，改善和雕塑身体形
态，培养高雅的气质和风度为目标，从基础理论和实践的结合上阐明了形体练习的基本原则、原理和
要求，并从多年教学中对一些雕塑健美形体行之有效的内容进行了收集、整理、归纳、总结。
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章节摘录

　　知识篇　　第一章　形体训练概述　　一、什么是形体训练　　形体是指人体结构的外在表现，
它是一门艺术。
人体只有在四肢、躯干、头部及五官的合理配合下才能显示出姿态优美、体型匀称的整体美。
　　形体美主要体现在三个方面：骨骼、肌肉、肤色。
要求为：头部五官端正、面部红润、眼光有神、头发光泽；颈部挺直而灵活，并与头部配合协调、双
肩对称、男宽女沉、两臂修长、两臂伸展之长与身高相等；胸部宽厚、比例协调，男性胸肌圆隆，女
性乳房丰满、挺而不垂，腰部是连接上、下体的立柱，呈圆柱形，细而有力；腹部应扁平，臀部圆满
微显上翘不下坠，男性臀大肌鼓实，女性健而隆起；大腿修长，小腿长而腓肠肌位置高，并稍突出；
人体骨骼发育正常，无畸形，身体各部位比例匀称，男子形体强调上肢力量及肌肉发达，整个体型呈
侧梯形，女子形体强调身体比例匀称，线条流畅，整个体形呈曲线形；肤色应是红润而有光泽，健康
光滑有弹性。
均匀的体形与正确的姿态能塑造形体美。
形体本身非常讲究姿态美、体态美、线条美和外部形态与内部情感统一的和谐美。
人们在日常工作和生活中的各种姿态正确与否，直接影响着人们的工作和生活质量。
随着人类社会文明程度的不断提高，对人们姿态的要求并不是简单的正确与否，社会文明呼唤着人们
姿态美的不断提高。
所有这些，只有通过量力而行而又持之以恒的形体训练及适当的营养和休息才可成就。
那么，什么是形体训练呢？
　　形体训练是以人体科学理论为基础的，通过徒手或利用各种器械，运用专门的动作方式和方法，
以改变人的形体的原始状态，提高灵活性，增强可塑性为目的的形体素质基本练习。
同时也是提高人的形体表现力为目的的形体技巧训练。
　　⋯⋯
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