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前言

随着现代科学技术的飞速发展和人民生活水平的日益提高，人们对于形体美的认识越来越深刻，特别
是青少年一代，在追求健康体魄的同时，也希望自己拥有健美的形体。
因此，学习掌握形体练习的方法，参与形体练习的实践愿望也越来越迫切。
一些城市的普通中学和职业高中以及大中专学校都相继开设了形体教学课，一些中等职业学校也已把
形体课作为必修课程，深受广大青少年的喜爱。
但是由于目前形体练习教材内容还不够系统和完善，又缺乏形体课教学的专门人才，因而使形体教学
课的规范性和完整性受到了影响。
本书的编写，正是适应了这一社会需求。
我们从提高中华民族身体素质和健康水平的目标着眼，从如何改善人的形体动作的原始状态，修正肌
肉、脂肪的分布状况，提高他们的灵活性、协调性着手，为学生设计创编了一整套练习方法与手段，
为形体课的教学和青少年自身锻炼提供了内容与方法。
本书内容共4章，在注重理论阐述的同时，突出了练习方法的实用性。
根据教学程序的需要，对每一动作的要领、要点、易犯错误及纠正方法进行了描述，并配有插图，作
到易学易记。
练习方法是以生理学、解剖学理论为依据，以我国青少年的体型特点为参数，集体操、舞蹈中形体练
习方法之长，创编而成，并经过4年的教学实践检验，具有科学性、新颖性和实效性。
本书内容根据教学的需要分低、中、高3个层次，教师可根据学生的实际水平进行选择，其教学内容
与方法适合小学高年级、初高中、职中和大中专学生进行形体练习时采用，是广大形体教学人员、体
育教师和各单位培训部门的实用性教材，也是青少年进行自我锻炼的指导书。
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内容概要

　　本书为全国中专体育课程组组织编写的公共体育课教材之一。
共4章内容，书中详细介绍了形体练习的内容、手段、方法，以及身体素质练习方法，对于正处在生
长发育关键期的青少年塑造良好的形体，培养高雅气质有指导作用。
可作为中专生体育教材。
　　本书同时运用于职业高中学生及普通高校学生。
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章节摘录

插图：一、适用于不同水平的练习者形体练习的内容依据青少年生理、心理特点创编，考虑到青少年
不同年龄的需求，依据动作形成规律，将内容分为高、中、低3个组别，教师和自学者可自行选择适
宜的方法练习。
每个动作组合要求明确，要领清晰，易学易练，符合广大青少年的锻炼要求。
二、有效地锻炼人体各个部位形体练习在内容上注意采用了整体练习与分部位练习相结合的方法，为
全面并有重点的锻炼、“雕琢”人体提供了条件，既可以使肌肉的控制能力增强，又能培养正确的感
知觉，锻炼身体的某部位或发展某项素质，在锻炼形体美的同时，进一步提高身体的健康水平。
三、符合青少年追求美的愿望爱美是人的天性。
当今时代，青少年不仅要求身体更健康，还要求更健美。
形体练习就是把“美”的意蕴有意识地注入到练习中去。
以人体科学为基础，通过各种练习手段和方法，提高肌肉控制力、动作表现力以及协调性、灵活性等
，从而获得健美的体态、健康的体魄。
符合青少年追求美的愿望。
四、具有一定的艺术性要求形体练习的动作要求准确、协调、幅度大、节奏感强、姿态优美，并要求
在音乐伴奏下进行练习，无论是局部练习还是整体练习都应充分体现美的韵律、美的感觉，在完成练
习的过程中充分体现动态美和静态美的艺术性要求。
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编辑推荐

《形体练习教程》由高等教育出版社出版。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<形体练习教程>>

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 7


