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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，人们的健康意识不断得到强化，越来越多
的人开始追求高质量的健康生活方式。
健身和健美活动日趋普及，形体健身更是越来越受到大众的青睐。
从社会对个人综合素质的要求来看，无论你从事何种职业，要想在激烈的竞争中立足，得到同行以及
周围人的重视，除了具备一定的专业知识和技能外，同时还需拥有健康健美的形体、高雅的气质和良
好的身体素质。
形体训练正是达到这一目标的有效途径。
它在人体解剖学、运动心理学、运动训练学、运动生理学、人体艺术造型学、美学等科学理论指导下
，以身体练习为基本手段，匀称和谐地塑造体形，增强体质。
经常性的进行形体训练，可使身心得到全面发展，有利于培养健美的体态和高雅的气质，促进人体形
态更趋完美，富有魅力。
近年来，旅游业进一步发展，旅游服务高端人才需求量不断加大，对旅游从业人员的要求不断提高，
其中拥有正确的身体姿态、优雅端庄的行为举止和气质，更是旅游从业人员不可或缺的基本素质。
如何通过形体训练，增强旅游从业人员体质，提高其对美的丰富想象力和创造力，已成为当前一项迫
切任务和重大课题。
本教材正是立足于旅游服务形体训练这一课题，从实际出发，坚持理论性与实践性相统一的理念，遵
循传统与现代、继承与发展对等均衡的原则，充分反映了旅游服务行业的特色。
教材图文并茂，练习设计精当，凸显必备的职业姿态，可供旅游服务专业学生使用，也可作为其他服
务行业的形体培训教材，更可为形体训练爱好者自我训练提供有益借鉴。
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内容概要

本书共六章，全面总结了编者十多年来形体训练与教学的实践经验。
在系统阐述旅游服务形体训练概况及解剖学依据的基础上，分别讲述了形体热身训练、旅游服务形体
基本素质训练，侧重讲解旅游服务形体姿态训练和健身房训练要点及方法，并简要介绍了形体舞蹈知
识。
本书充分反映了旅游服务行业的特色，凸显必备的职业姿态。
教材图文并茂，练习设计精当，动作简单、连贯，易学易懂，具有较好的可读性和可操作性。
    本书可供旅游服务专业学生使用，也可作为其他服务行业的形体培训教材，同时也是形体训练爱好
者自我训练的良好伙伴。
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章节摘录

第三节 形体训练的解剖学依据形体训练是一门体育科学，是一项改造自己身体的运动。
要改造自己的身体，纠正自己身体的缺陷，使自己形体美，首先要了解自己的身体形态、身体构造、
骨骼、肌肉及主要肌肉的解剖学位置和功能，了解肌肉生长发展及运动的生理机制。
形体训练多是静力性活动和控制能力的练习，也是通过肌肉的紧张和收缩，使身体固定于某种姿势上
不动。
其动作结构特点多为周期性和非周期性练习相结合。
形体解剖学是研究正常人体形态结构、主要功能及其发展规律在形体训练中发生变化的科学。
形体解剖学是从人体解剖的角度来探索形体训练的科学性，研究形体训练对人体形态结构和生长发育
的影响，探讨人体结构的机械运动和肢体运动规律的一门新兴学科。
形体解剖学是形体训练的基础理论课。
要想通过形体训练来增强体质，增进健康美，首先应了解人体的生理解剖知识，懂得人体运动系统骨
骼、肌肉和关节的构成、功能和特性。
一、形体解剖学基础知识人体的运动系统是由骨、骨连接(关节)和肌肉三部分构成的，它们占体重
的60％～70％。
骨与骨连接构成人体的杠杆系统——骨架，肌肉附着在骨架上，其主要功能是使人运动，即以骨为杠
杆，关节为轴，肌肉收缩为动力。
除此之外，骨架和肌肉还有保持和支持人体的作用。
(一)骨骼骨骼主要由骨组织构成，具有一定的形态结构和功能。
骨表面覆盖骨膜，内有骨髓。
骨含有丰富的血管和神经，具有修复、再生和改建的能力。
骨中的红骨髓有造血功能，黄骨髓有储存脂肪功能。
骨还有人体所需钙和磷等矿物质的储备库。
骨骼构成了人体的支架，为骨骼肌提供了附着面，它和骨骼肌配合，承担着人体的重量，完成静止或
运动的各种形态。
骨骼还起到保护内脏器官的作用。
人在发育期结束之前，骨骼不断增长、增粗、增大，随年龄的增长，骨骼的结构和化学成分也在不断
缓慢地发生变化。
在发育时期，若营养充分、生活环境好，加之适量劳动和运动，且保持身体习惯姿势正确，能促进骨
骼良好发育；相反，则会造成骨骼发育不良或畸形。
成年人的骨共有206块，多数是成对的，只有少数不成对。
人体骨骼分为两大部分，即中轴骨和附肢骨。
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