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《形体训练教程》

内容概要

《高等学校教材:形体训练教程(第2版)》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形体训练的方法与手段，为形体
课教学和青少年自身锻炼提供了可借鉴的方法。书中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详细的描述，并配有插图，做到易学易记。在注重理论阐述的同时，突
出了形体训练方法的实用性。形体训练方法以生理学、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、舞蹈中形体塑造方法之长创编而成，具有科学性、新颖性和实效性。
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《形体训练教程》

书籍目录

第一章形体训练概述 第一节对形体美的认知 第二节形体训练的作用 第三节形体训练的原则 第四节形
体训练的特点与功能 第五节形体美的自我评价 第二章形体调练课程 第一节形体训练课程内容 第二节
形体训练课程组织形式 第三节形体训练课程教学方法 第四节形体训练课程考核与评价 第三章形体训
练初级课程 第一节形体美的感觉与知觉训练 第二节基本姿态训练 第三节身体平衡训练 第四节形体线
条拉伸训练 第四章形体训练中级课程 第一节形体基本姿态训练 第二节形体舞蹈训练 第五章形体训练
高级课程 第一节舞蹈组合 第二节塑形训练 第六章基本素质调练 第一节协调性训练 第二节力量训练 第
三节柔韧性训练 主要参考文献

Page 3



《形体训练教程》

章节摘录

版权页：   插图：   表演的结束应掌握好时机，教师应公正评价表演的结果。表演是一种或个人或集体
性进行的练习方法，目的在于通过表演，调动积极情绪，增加身体练习的趣味性，并通过表演展示活
动，增强积极的学习氛围。因此，在表演结束后，应及时进行总结。首先，教师要公正评定表演的结
果，对整个表演中个人或集体的表现情况做出讲评，指出在表演过程中的优缺点。对表演中表现好的
学生，应提出表扬，对表演的失败者，要多从积极的方面进行鼓励，使学生通过表演受到教育，学得
知识和技能。 3.比赛法 比赛法是指在比赛的条件下学习基本技能、技术和进行身体练习的方法。其主
要特点是竞争性强、学生情绪高涨，能促进学生最大限度地表现出机体的能力。完成同样的练习，由
于存在了竞争性，比赛时的机能变化要比非比赛时大得多。因此，运用比赛法时，对机体的能力提出
了更高的要求，它能有效地发展身体素质，提高动作技术技能，以及在复杂变化、具有竞争因素的条
件下，提高合理运用动作技术技能的能力，充分发挥学生在学习中的主动性、积极性，更好地完成形
体训练的教学任务。 在教学中采用比赛法的形式是多种多样的，可以是表演比赛，也可以是教学比赛
或专门组织的测验比赛；可以是个人与个人的比赛，也可以是小组与小组的比赛。按教学的具体任务
和动作的性质，可以比动作完成的规范性、比表演时情绪把握的准确性、比形体训练的创意，也可以
比完成动作的质量或小组学习的成果等。只有根据教学任务、教材性质、学生特点和具体教学条件，
正确灵活地运用各种比赛形式和方法，并在比赛过程中切实贯彻教学的要求，才能收到良好的教学效
果。 运用比赛法应注意以下要求： 必须在学生掌握一定教材内容的基础上进行比赛，进行比赛的练
习应符合学生的身体状况。比赛活动通常有一定的对抗性，学生在比赛中往往要付出较大的努力，因
此，学生必须具有一定的基本活动能力和技术技能。当学生对动作还没有完全掌握好、不能运用自如
时，一般不要急于进行比赛，因为在动作还未掌握好的情况下比赛，学生的注意力就会从如何正确地
完成动作转移到如何力争好的成绩上去，这样容易破坏正确动作的形成，同时由于学生不能自如地运
用技术，而且求胜心切，容易发生运动损伤。
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《形体训练教程》

编辑推荐

《高等学校教材:形体训练教程(第2版)》共5章，内容根据教学的需要分初级课程、中级课程和高级课
程三个层次，教师可根据学生的实际水平加以选择，其教学内容与方法适合普通高等学校及高职院校
开展形体训练课选用，是广大形体教学人员和各单位培训部门的实用性教材，也是青少年进行自我锻
炼的指导用书。
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