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内容概要

形体训练（第3版）是编者在总结多年教学实践和理论研究的基础上，收集、查阅大量的资料和文献
后，结合当今国内外在形体训练方面的先进理论和实践而编写的。
形体训练（第3版）从理论上阐述了形体训练的概论、目的、意义、特点、分类和内容，论述了各种
徒手基本练习和持简单器材练习的基本动作、做法与要求，尤其是把舞蹈、体操、健美操、艺术体操
、瑜伽、普拉提和舍宾七大训练方法结合起来，扩展了训练的内容和手段，使形体训练方法有发展与
创新。

形体训练（第3版）适用性广，可供高校体育教师、学生和社会人员参考使用。
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章节摘录

第一章 形体训练概论第一节 形体训练概述形体训练是以身体练习为基本手段，以发展人体匀称和谐
为主要目的，通过徒手或辅助器械练习，增强体质，培养正确的动作姿态，塑造良好形体，促进形成
优雅气质的一项健身运动。
现代社会，形体美一直成为人们追求的目标，越来越受到人们的重视。
随着人们生活质量和健康意识的提高，越来越多的人在追求和寻找美体的健身方法，形体训练就是实
现形体美的有效健身运动。
形体训练是以形态练习、姿态练习、气质练习为主要内容和基本手段，对练习者进行美育教育，塑造
优美形体，使身体得到全面发展，培养高雅气质，改变人体的原始自然状态或矫正不良身体形态的一
种身心培育过程。
第二节 形体训练的目的意义一、形体训练的目的形体训练是向学生进行素质教育、培养综合能力和塑
造优美身体形态的一门基础课。
它是以人体科学为基础的形体动作训练，是以改善学生形体动作的状态，提高灵活性、协调性，增强
可塑性为目的的形体素质基本训练，又是以提高形体外在的表现力为目的的形体技巧训练。
它为良好站姿、走姿的培养在身体素质方面打下基础。
二、形体训练的意义形体训练在某种意义上说，和健美运动是相关联的。
形体训练在一定程度上和健美运动一样，都是要求外型的优美、身体的匀称。
但它们也存在着一定的区别，形体训练包括外形锻炼和内在修养、言行举止等方面，而健美则是锻炼
身体的外表。
从古到今“好美之心人皆有之”，这就充分说明了每一个人都有美的追求。
美的形象、美的色彩和美的旋律，总是给人一种愉快的感受、美的享受，而健壮的体魄则是力的象征
。
所谓形体美是指一个人的体态（包括行走、站立、坐姿、蹲姿）和体形等（外表和线条），身体是否
匀称、优美而言。
形体训练的意义在于：（一） 增强体质，培养美的体态及体型形体训练既是体操美、舞蹈美、音乐美
等多方面的结合体，同时也是礼仪礼节的综合练习。
因此，形体训练是丰富多彩的，有各种健美动作和组合动作，动作的节奏有快速的也有缓慢的，有柔
和的也有明快的，因而它是集内外形态训练的全身运动。
形体训练不仅对人体诸器官和系统有良好的影响，并且能增加体质，改进健康状况，同时还能培养优
美的体形、优雅的体态，使它们朝着喜爱的健美方面发展。
（二） 进行美的教育，提高审美能力对学生进行审美教育，是学校教育的一项重要任务，爱美是人的
天性。
学生对美的向往和追求表现尤为强烈，他（她）们希望向美的方向发展，用美来点缀自己的生活，而
进行形体美训练是进行美育教育的一种良好手段。
（三） 能提高人们的内在修养形体训练不仅是锻炼身体的外表，而且是培养一个人的谈吐、行走等礼
仪的方法；通过形体训练，不但得到一个好的身体，而且会获得令人羡慕的好仪态和优美的体态。
第三节 形体训练的特点和作用一、形体训练的特点（一） 形体训练的群众性形体训练不同于其他体
育项目具有竞争性特点。
因此参加形体训练的人没有特别的要求。
不论男女老少，根据各自不同的年龄、职业、能力、爱好都可参加，每个人都能选择适合自己身体情
况的形体训练内容，达到强身健体、完善身体形态的目的。
因为形体训练不仅能够使新陈代谢旺盛，各器官功能得以改善，增强体质，延年益寿，同时也可以有
针对性地改善身体某一部分，使体形匀称、协调、优美。
所以，各个年龄层次和不同性别的人群都可以参与到其中，根据自身的情况、特点进行有针对性的形
体训练。
形体训练也因此成为当今深受群众喜爱，易于推广、普及的健身方式之一。
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（二） 形体训练的长期性形体训练对人体的健康很有裨益，它可使人的肤色润泽，体格健壮，内脏功
能健康，体态优雅。
预防、改善和矫正不良的身体形态，这是需要一个长期的艰苦的训练过程，并非靠十日八日的健身就
可以造就的，试图通过几次形体训练要达到理想的效果是不可能的，只有通过坚持不懈的长期形体锻
炼，才能逐步形成正确的身体姿态，长时间保持稳定良好的形体，并能使畸形不良的形体得以纠正。
因此，要通过量力而为、持之以恒的形体锻炼及适度的营养和休息才可成就自己理想化的形体美。
与此同时，形体训练的长期性也是对自身意志品质的考验和锻炼，使练习者在美体的同时得到内在美
的充实。
（三） 内容和方法的多样性进行形体训练所选择的内容、方法和形式多种多样，内容十分丰富。
训练的内容有大量的徒手练习和持轻器械或利用器械的练习。
基本体操、艺术体操、健美操等体育项目及舞蹈为形体训练提供了丰富的素材。
有用于身体局部练习的单个动作或专门动作，也有用于身体全面练习的基本动作、组合动作和成套动
作。
从练习的形式上，教学中或健身房常采用集体练习形式，另外也可单人或双人进行练习，可站着练习
、也可坐、跪或在地上进行练习。
从场地器材上，由于练习形式的多样化，对场地器材没有过多过高的要求，一块空地、一台录音机都
可达到练习的要求。
练习内容方法、形式的多样性能激发和调动练习者的兴趣和积极性，收到理想的训练效果。
（四） 形体训练的艺术性形体训练是一种健与美相结合的造型艺术。
目标是追求形体美、姿态美、气质美，因此具有较强的艺术性。
在训练中应遵循对称、和谐、统一、节奏和造型等形式美的法则，使身体造型优美，动作舒展而富有
节奏。
另外，在形体训练过程中，不论是单个动作练习，还是成套动作练习往往都是在音乐伴奏下完成，节
奏明快或舒缓优美的音乐，有利于练习者把握动作的节奏感和协调性，激发练习者的练习欲望和激情
，使动作更富美的表现力，并使练习者在自娱自练中陶冶美的情操，培养正确的审美观念，提高对美
的感受和鉴赏能力。
二、形体训练的作用（一） 健身作用经常进行形体训练，不仅有益于肌肉、骨骼、关节的匀称与和谐
发展，有利于形成正确的体态和健美的形体，而且可使肌纤维变粗而有力，使其中所含蛋白质及糖原
等储量增加血管变丰富。
从生理健康意义上讲，形体训练属有氧代谢运动练习。
经常进行形体训练，能够促进人体的新陈代谢，改善中枢神经系统的功能，提高心血管系统、呼吸系
统、消化系统等内脏器官系统的功能，增加机体活动的能力。
经常进行形体训练，还能有效地提高基本的形体素质，如柔韧、力量、灵敏、协调等，对全面提高身
体健康素质有着明显的功能。
经过系统的形体训练可使身体变得强壮有力，改变心脏本身的物质循环，提高消化系统的功能，改善
肾脏的血液供应，增加皮肤血液循环，促进新陈代谢，从而加强人体的防御能力。
（二） 健美作用健美主要是指一要健康，二要符合人体美的标准。
车尔尼雪夫斯基说：“生命是美丽的，对人来说，美丽不可能与人体的健康分开。
”形体训练不仅可使人获得健康美，还能使人体获得体形美、姿态美、动作美和气质美。
形体美主要是由身高、体重和人体各部分的长度、围度及其比例所决定。
身高在很大程度上受遗传因素所决定，但后天的体育锻炼和形体训练对身高仍有一定影响，形体的协
调、匀称主要是通过形体训练，使其身体各部分的围度比例得到改善。
通过控制肌肉和脂肪这两个可变因素，消除身体的多余脂肪，强健结实必要的肌肉，从而使身体健美
。
长期坚持形体锻炼可使少年儿童形成正确的身体姿势；使青年人动作优美，体态矫健；使中年人延缓
身体的衰退，保持良好形体；使畸形不良和不正确姿态得以纠正。
总之，健美的形体是通过运动锻炼出来的。
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通过科学、系统的形体锻炼，不仅能增强身体素质，提高健康水平，同时还能减肥，保持相对稳定的
体重，使形体健美，并能修饰和改善身材不足，使生命力更旺盛，精力更充沛，使学习、工作、生活
的节奏更清晰。
（三） 健心作用形体训练是集体操、舞蹈、音乐为一体的健身运动，练习者在音乐的伴奏下，有节奏
地完成各种动作，能够陶冶情操，振奋精神，调节心理，产生愉快的情绪，愉悦身心，达到心理健康
的目的。
形体训练是由各种身体练习构成，通过反复、不间断地训练，获得美的形体、美的姿态、高雅气质时
，对自己是一种良性的心理刺激，能有效地激励自己奋发向上，并对情绪和性格产生积极的影响。
另外在长期的形体训练中，还必须战胜自己身体上的惰性、娇气、任性等不良习惯，培养坚毅顽强、
吃苦耐劳等意志品质，使自己的品格得到升华，逐步形成健康科学、文明的生活方式，使生活质量得
到进一步的提升。
综上所述，形体训练是获得形体美的主要途径。
通过形体训练可以培养我们热爱生活塑造最佳的自我形象，增强自信心，为今后步入社会参与竞争，
展现才华创造条件。
同时，还能使自己从美好自身，完善自我开始，进而去美化生活，美化社会。
第四节 人体形态美的标准爱美、追求美是全人类的共同心愿，是人的天性。
千百年来各个国家或民族，由于物质文明和精神文明的差别，由于气候、地理条件、风俗习惯、生产
和生活方式的差异，都有自己传统的美的观念。
人对形体美的追求是在生存条件得以极大改善的基础上发展而来的一种审美需要。
在市场经济繁荣、社会政治稳定的历史条件下，人处在无忧无虑的积极乐观的状态中，在与自然相互
协调中获得审美享受，也就必然把高级形态――人体作为审美的对象。
这是健康进取的表现，是社会兴旺发达、国家经济稳定发展的标志。
当然，追求形体美的程度也反映了每个人的文明水平和整个国家的文明程度。
然而不同的时期、不同的时代、不同的民族、不同的区域、不同的阶层、不同的地位、不同的生活条
件，有不同的审美观点，因此，评价人体形态美的标准也就不同。
它是比较复杂的，涉及因素较多，因此形体美的标准也是相对的。
人的美不仅是外表的美，还有内在的气质，是“综合美”在一个人身上的体现。
正如苏霍姆林斯基所说：“美――是道德纯洁、精神丰富和体魄健全的强大源泉。
”一、人体的体型美人体体型美所包含的基本要素为均衡、对称、对比、曲线。
1.均衡均衡是指身体各部分的发育要符合一定的比例。
例如：头与整个身高，上、下肢与身高、躯干与身高的比例。
上、下身的比例一般为5∶8，这些比例关系必须符合人正常发育规律的特点。
均衡还指身体的协调。
一个协调的体型会给人竖看直立，横看宽阔的感觉。
这种协调不仅包含人体各部分长度、围度和体积的协调，也包含色彩、光泽、姿态动作和神韵的协调
。
2.对称人体的对称是左右对称，从正面或背面看身体左右两侧要平衡发展。
在正常的站姿和坐姿时，人体的对称轴一定要与地面垂直。
控制人体的对称轴的重要部位是脊柱，脊柱的偏斜、扭曲必然破坏人体的对称。
除此之外两肩、两髋、两膝、两外踝之间的连线都要与地面保持平行。
同时，面部器官和四肢也要对称。
因四肢长期从事单一工作，或不当的生活习惯形成的不良身体姿势，都会造成身体的不对称，身体的
不对称容易影响人的内脏器官的正常发育，对青少年来说，尤为重要。
然而，绝对的对称往往给人以呆板和僵硬的感觉，人的细小部分的不对称，往往使人生动活泼起来，
如发型、服饰等。
由此可知，对称美和不对称美是相对的，不是绝对的，人们应在社会实践中不断总结美的真谛，为美
化人类行为而努力。
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3.对比在人们的审美观点中，常遇到两种不同的事物并列在一起，由于它们之间的差异和衬补，使事
物显得更完美。
如形体上的大与小、长与短、粗与细、屈与直，节奏上的快与慢、轻与重，行动上的动与静，都可以
形成鲜明的反差，相互强调、相互辉映。
人的体型也必须符合对比美的规律：①人的体型要符合性别的特征，这是一种隐形的对比。
男子需符合男性的阳刚之美，女子需符合女性的阴柔之美。
②对人的身体还要注意几个重要的对比：一是躯干与四肢的对比，躯干是人的枢轴，应该给人一种稳
定的感觉。
四肢是人的运动器官，则应给人以灵活的感觉，如果躯干不直，四肢僵硬，只会给人弱而笨的感觉。
二是关节和肌肉部位的对比。
肌肉部位粗说明肌肉发达，关节部位细，说明关节外附着的脂肪少，显得灵活一些。
③上、下肢的对比。
人的下肢是完成各种动作的支撑部位，上肢则是完成精细复杂动作的运动部位。
由于功能不同，对比要求也不同，下肢要有粗线条和稳定的结构；上肢则要求有细线条和多变的结构
。
4.曲线人体形态曲线美的第一个含义是流.、鲜明、简洁；第二个含义是线条起伏对比恰到好处。
人体的曲线是丰富多变的，这些曲线的起伏对比应该是生动而有节奏的。
如：胸要挺、腹要收、背要拔、腰要立、肩要宽、臀要圆满适度、大腿修长、小腿腓部稍突出、脊柱
正常的生理弯曲要十分明显。
男女身体的曲线美要有所不同。
女子曲线应是纤细连贯的，从整体看起伏较大，从局部看则是平滑流.；男子的曲线应是粗犷刚劲的，
从整体来看起伏较小，从局部看由于肌肉块的隐现而有隆起。
总之，女子的曲线要显示出柔润之美，男子的曲线要显示出力量之美。
二、人体的姿态美人的外在美，除了人体本身的静态美外，还表现在运动中的动态美。
姿态美就是人体几种基本姿态所表现出来的静态和动态的美感，包括站立、行走、坐卧三方面的美感
。
它要求人的一举一动、一颦一笑都是协调的。
坐立时，要优美挺拔，显得精力旺盛；行走时，抬头挺胸，要英姿焕发，刚劲有力；坐卧时，要姿势
平稳，规矩端正，舒适大方，这样才能突出人的健康美。
人们常说“站如松，行如风，坐如钟，卧如弓”，便是对人的形体美动态的审美要求。
人的体型在一生中是不断变化的，相对而言，姿态美更为重要。
人不是石膏塑像，是要由空间活动的变化和样式来确定其自身与周围环境的关系，稳健优雅端正的姿
势，敏捷准确协调的动作，不仅本身就是一种美的造型，而且可以弥补体型的某些缺陷。
三、行为美行为美与姿态既有联系，又有区别。
行为美既包括了一个人的举止风度的美，更侧重于与道德意义的“善”相联系。
培根说：“相貌的美高于色泽之美，雅秀合适的动作美又高于相貌的美，这是美的精华。
”评价一个人的行为美与不美，主要看他是否符合社会道德规范，符合者为美，反之为不美。
从这个意义上来看，行为是心灵的外在形式，反映着心灵的内容，美的行为表现美的心灵，丑的行为
表现为肮脏的灵魂。
行为美要求人的行为必须符合社会规范，做到相互礼让，敬老爱幼，同情病残，讲究卫生，举止大方
端正，自然豁达，不卑不亢，热情而不轻浮，勇敢而不鲁莽，豪爽而不落于粗俗，聪明而不流于油滑
，自尊而不自大，谦虚而不虚伪。
当人的行为充分显示出“善”时，人们就从这个行为上看到了美。
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