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《形体训练（第二版)》

前言

本书是普通高等教育“十一五”国家级规划教材。为了全面贯彻党的教育方针，推动我国高等教育的
改革和发展，完善高等教育专业人才培养规格的课程体系，我们根据普通高校培养复合型人才的特点
及要求，编写了这本教材。我们重新整合内容，将形体训练作为公共素质课程之一纳入教学内容，旨
在大力推进校园文化建设，培养有时代特征和健康向上的人才，为学校和社会营造优雅而文明的文化
氛围。形体艺术教育作为人文素质教育的内容之一，对提高当今大学生的自身修养和培养较好的行为
规范极为重要。为了使学生德、智、体、美全面发展，增强他们的社会竞争力和自信心，满足现代社
会对人才的多种需求，我们以大学生生理特点和形体美的要素为依据，综合和参考了中外形体艺术教
育的方法和内容，注重知识和能力、兴趣和爱好、理论和实践三者相结合，重新确立了新的形体训练
的教学内容体系。本书在内容结构上讲究教材的科学性、延伸性、规范性与实用性；在形式上讲究图
文并茂，并与图文同步配以音、影、像多媒体光碟，便于辅助教与学，是一套集实训、教学、实践和
岗前培训于一体的新型艺术教育教材。大学生可以通过学习和掌握形体训练的基本理论知识和技能，
使自己具备现代人的健美形体和精神风貌。为此，我们投以极大的热情，重新编写了这本教材。本教
材内容共分八章：第一章概述，主要阐述了形体训练的内容和意义、基本要求和方法、形体美的原则
等；第二章形体基本素质训练，包括地面和中间两部分素质训练及舞蹈小组合；第三章侧重技能技巧
的艺术训练，强化形态的塑造和艺术个性的表现；第四章是中间器械的健美训练，注重身体各种机能
的提高；第五章侧重健身健美操的组合训练，力求综合表现健身健美操；第六章通过艺术体操的练习
，发展学生的灵活性、协调性、柔韧性与模仿能力；第七章通过瑜伽的训练学习，达到身体、心灵与
精神和谐统一的效果；第八章是综合个人仪态动静的训练，培养学生良好的礼仪风范、优雅的形态。
每章前均有“学习目标”，章节中有“教学提示”，第二章至第八章以实训为主，由单个元素和组合
两部分动作组成。教材注重技巧性和实践性，附有动作插图和教学光盘，使学生从感性和理性上全面
掌握形体艺术教育的理论知识和技能。本教材场记图中“0”代表女舞伴，“H”代表男舞伴。白半是
面，黑半则是背。虚线代表舞蹈方向。本书具体编写分工是：向智星编写第一章、第二章、第三章、
第八章，赵涛编写第四章、第五章，李珊珊编写第六章、第七章。本教材由米双红审稿。在教材编写
过程中，我们得到了相关学校老师和学生的大力帮助，在此一并表示感谢！由于编者水平所限，书中
难免有不妥之处，敬请广大读者批评指正。
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《形体训练（第二版)》

内容概要

形体训练（第二版），ISBN：9787040279115，作者：向智星 主编
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《形体训练（第二版)》

书籍目录
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／7第四节 形体训练的社会功能／8第二章 形态基本素质训练第一节 热身操／14第二节 身体各部位动
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／128第二节 大众艺术体操的基本动作／129第七章 瑜伽第一节 瑜伽基本知识／151第二节 瑜伽练习的
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领及训练／184参考文献

Page 4



《形体训练（第二版)》

章节摘录

插图：美育是现代人们自身建设的一个重要方面，也是学校培养德、智、体、美全面发展一代新人的
重要组成部分。它把一个人的社会性同生理性融合在心理中，使一个人达到人生最高的境界。形体训
练过程是一种动态美的行为艺术培养过程，同时也是一种美的教育过程，以组织、美化和艺术加工的
人体动作为主要训练手段，以求人自身局部的强化达到整体的完美。以美启真，又是反映社会生活的
一种艺术形式。形体训练中的美育是以美的音乐、美的动作、美的仪态等为内容，培养正确的审美观
念和感受美、鉴赏美、创造美的能力，引导学生注重自我美的塑造，使形体美与情感美达到和谐统一
。形体训练可以让人们逐渐感到身心合一、神形兼备。舞蹈家伊莎多拉·邓肯说：“舞蹈应是身体对
表现心灵的一种媒介”，“是心灵的反映”。形体训练课程是一个有计划、有目的的教育过程，经常
参与，能起到潜移默化的作用。因此，学生可以通过舞蹈艺术形体和健美学习，体验健康优美的感情
，以陶冶自己；可以在真、善、美的艺术形态中提高审美认识水平；可以通过健美的仪态去憧憬与追
求未来社会和理想事物，以实现自己的个人理想和社会价值；可以通过训练活动表现自己心灵的想象
与个人意志，享受形态美与生活美的情趣，以促进自身完美的形成等。当代青年越来越注意自身的仪
表美，而形体艺术教育在引导青年学生正确认识形体美以及风度气质方面起着很重要的作用。正如英
国著名学者培根说的：“相貌的美高于色泽的美，而秀雅合适的动作美，又高于相貌的美，这是美的
精华。”每一个学生都可以举步矫健、四肢舒展、身体挺拔、仪态大方，他们的心中充满美感，这就
是形体艺术美育的作用。形体训练课程的内容丰富，形式新颖多样，内在联系性较强，能相互促进，
不断深化提高，这是一个有机的整体。只有全面地进行形体艺术训练的各种学习，才能实现美育目标
。
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编辑推荐

《形体训练(第2版)》：普通高等教育“十一五”国家级规划教材
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