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《形体美训练教程》

前言

我在形体美教学和训练这一学科的领域里耕耘了近二十年，收获良多，感触颇深。感谢华东师范大学
出版社为我出版《形体美训练教程》一书。在华东师范大学推进“985”重点高校建设、加强重点学科
建设的过程中，“形体美训练”以其显著的特色被列为通识平台的培育课程，成为一门有特色的课程
。为什么它能受到莘莘学子的欢迎呢？第一，形体美训练使传统的体育超越了生物的概念，而将美学
、医学、体育、人文学科融于一体，这是一门充满活力的新兴的综合性学科。第二，形体美训练是一
项优美、高雅的健身项目，融音乐、舞蹈、体操元素于一体。它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，培养他们的高雅
气质，纠正生活中不正确的姿态。近年来的研究证明，形体美训练对于人的心理、情绪有积极的影响
，是一种心理治疗、教育的手段。在形体美训练中，优美的旋律和韵律能给人带来融洽、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、学习的效率与生活的质量。
第三，形体动作的学习易于控制，可难可易，不同素质、不同水平的大学生都能逐渐掌握。
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《形体美训练教程》

内容概要

《形体美训练教程》分为两大部分，第一部分是关于形体美的理论知识，第二部分是实践练习。我在
写作中力图在以下几个方面有所突破：
一是“独创性”。我的主业是体育，但又有医学方面的学历与经历。因此，《形体美训练教程》的形
体练习不论是在练习方法设计上，还是在动作要求上，都力图体现“医体结合”的独创性。每个练习
动作都是从人的解剖与生理特点出发，重视医学解剖与运动原则的结合，注意环节运动与肌肉212作的
特点，讲究整体的配合与全身的协调发展。
二是“发展性”。即在学科建设上与时俱进。1994年，华东师范大学出版社曾出版我的《形体美训练
图解》一书。1996年，我在实践中又进行了探索，创办了“张美江形体美学校”。这几年来，我不拘
泥于自己所创学科的经典性、传统性而不断注入时尚的元素，不断推陈出新。例如，从原先的注重形
体外表美到注重形体的“养心作用”，注重形体对心理的调适作用等等。
三是“实践性”。体育是一门实践性很强的学科。《形体美训练教程》的实践部分中，由分解动作到
综合练习，都有正确的动作示范，便于练习和掌握。我不仅设计了形体训练中所有的动作，而且带领
、指导我的嫡传弟子完成其示范动作。
四是“针对性”。这主要是指：其一，《形体美训练教程》针对的读者对象知识层次较高，均为大学
生以上的知识群体；其二，针对身体各个部位的不良形体，进行矫正练习。
从原来的个人专著发展到现在的团队之作，集众人的智慧与力量，发挥各自理论与实践上的优势，我
们力图奉献一本全新的《形体美训练教程》。
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《形体美训练教程》

作者简介

张美江：
    华东师范大学体育与健康学院教授，硕士研究生导师。1987年北京体育大学研究生毕业，获体育教
学理论与方法专业硕士学位。曾就读于北京体育大学运动系体操专业、哈尔滨医科大学、上海中医药
大学，并从医两年。
    1988年初，她将医体结合，在我国率先把形体美作为独立的学科进行研究，并将它分为“专业形体
美学”与“普通形体美学”两类。专业形体美学的研究目的是创造各专业所需要的特殊形体美，它的
美是来自于生活而高于生活的艺术美；普通形体美学的研究目的是在健康的基础上，创造为现代人所
必须拥有的自然美。
    近二十年来，她一直致力于形体美教学、训练理论与方法的研究。她先后出版了《形体美训练》、
《形体美训练图解》、《体育锻炼与常见病治》等专著，在国内核心期刊卜发表《人体形体美中有关
问题的探讨》、《对“形体美”若干理论概念之辩析》、《女大学生形体美的塑造》等二卜余篇论文?
    她于1996年创办了美江形体美学校，其宗旨是增强体魄，培养气质，塑造美好体态。办校成效卓越
，得到社会各界的好评，海内外多家报刊作了报道。2006年，她所执教的“形体美训练理论与方法”
被列入华东师范大学通识平台教育课程。
    她于2004年获华东师范大学优秀教师奖，并曾多次获上海体育科学学会科研先进个人奖。
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《形体美训练教程》

书籍目录

理论部分  一、形体美的相关理论知识    (一)不同年龄阶段，人的身体各部位的正常比例    (二)男女身
体形态指标正常值    (三)女性形体特点    (四)身体成分(体脂重、去脂体重)    (五)男女正常体脂含量、
肌肉含量    (六)身体成分估算方法    (七)判断体重的标准及方法    (八)形体可塑性的理论依据    (九)女性
解剖生理特点    (十)青春期的生理变化特点  二、保持形体美的理论依据    (一)能量平衡    (二)肌肉“用
进废退”理论    (三)骨骼“保钙”理论  三、形体美与饮食    (一)中国居民平衡膳食宝塔    (二)营养物质
的相关知识    (三)能量的基本概念    (四)不同水平男女每天能量的需要量    (五)每天人体能量的来源与
去路    (六)形体美必备的营养物质  四、  保持形体美的小贴士    (一)保持体形其实很简单    (二)减肥一
般分为三个阶段    (三)人到中年体形为什么会发胖?    (四)有些人喝水也长胖，有些人猛吃却不胖，为
什么?    (五)儿童肥胖的预防(脂肪细胞的数量与体积关系)    (六)冬季小心长“膘”    (七)保持体形和减
肥过程中，蔬菜、水果是否吃得越多越好?    (八)减肥运动为什么要持续30分钟以上才有效?    (九)体表
局部减肥可信吗?    (十)洗桑拿能减肥吗?    (十一)“保鲜膜减肥法”剖析    (十二)长期游泳对保持体形
有效码?    (十三)有办法把大腿练得细一点吗?    (十四)哪一种锻炼会使大腿增粗?哪一种锻炼会使大腿变
细?    (十五)喝咖啡会保持体形吗?    (十六)保持体形和减肥过程中是否应该少喝水?    (十七)饮食中对摄
入的脂肪种类有什么要求?    (十八)为什么减肥过程中人体对蛋白质的需要量会增加?    (十九)多喝冰冻
饮料容易引起内脏脂肪堆积    (二十)减肥速度多少为宜?练习部分  五、身体各部位的基本形态和相关练
习    (一)颈部    (二)肩部    (三)手、臂部    (四)胸、背部    (五)腰、腹部    (六)臀部    (七)脚、腿部  六、
基本站立姿态    (一)小八字步站立    (二)小八字步起踵立    (三)大八字步站立    (四)大八字步起踵立  七
、基本手位与练习  八、协调性与形态整合练习  九、线形与力量练习  十、节奏与姿态整合练习
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《形体美训练教程》

章节摘录

2．能量平衡与体重变化人体能量摄取与能量消耗之间的关系决定了能量的平衡状态，分为能量正平
衡、能量负平衡和能量平衡三种状态。（1）能量正平衡：若能量摄人大于支出（消耗）时，为能量
正平衡，表示摄取的能量超过机体需要，额外的能量会储存于体内，特别是以脂肪的形式储存起来，
使体重增加，体脂增多。（2）能量负平衡：若能量摄入小于支出（消耗）时，为能量负平衡，表示
摄取的能量不能满足机体的需要，身体组织会分解释放能量，供给机体需要，体重下降。（3）能量
平衡：若能量摄入等于支出（消耗）时，为能量平衡，表示摄取的能量正好满足机体需要，又不多余
。通常只要保持能量平衡状态，体重恒定不变。（二）肌肉“用进废退”理论如何保持肌肉的体积？
人体的许多生理机能都遵循“用进废退”原则，即经常使用会使该部分的功能增强，如果不经常使用
，就会使该部分的功能减退。肌肉亦如此，经常使用可使肌肉的体积和生理横断面保持不变或增大，
功能增强；不经常使用，肌肉会出现萎缩，肌肉体积和生理横断面减小，功能下降。例如某人骨折后
，用石膏将肢体固定，该肢体的活动受到限制，该肢体的肌肉收缩也受到限制。当骨折愈合石膏拆卸
后，就会发现肌肉的体积和生理横断面明显减小。研究表明，当肌肉获得较大的体积和力量后，若每
两周进行一次力量训练，可保持肌肉体积和力量；若每六周进行一次力量训练，可以减缓肌肉体积的
减小和力量的下降。
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《形体美训练教程》

编辑推荐

《形体美训练教程》为华东师范大学的精品课程和特色课程。
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《形体美训练教程》

精彩短评

1、很好。图片很全面，学得很快
2、不错的教程，适合初学者
3、很不错，原创！
4、这本书很适合初学者看，很简单！！
5、书的封面有点污垢。内容还没看
6、这本书从生物学角度讲什么是健康的身体，怎么样保持良好的身姿，后面 的形体训练，有示意图
，有具体步骤，帮助纠正日常不良姿势。 对培养良好的身姿气质，有实质性作用。超级推荐。
7、书本的包装一般，不是想象中那种特别好的包装，纸张的质量也一般，内容还不错，有很多比较
科学的东西值得我们一看，总的来说，还是比较值得买的！
8、各个部位的锻炼动作图都有，虽然是黑白的，也不妨碍。
9、和书店一样好
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