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前言

为了满足中等旅游教育的需要，提高教学质量，根据我司制定的旅游中等专业学校饭店服务与管理专
业教学计划和教学大纲，我们组织编写了该专业主要课程的教材。
经审定，本套教材除可供旅游中等专业学校饭店服务与管理专业试用外，其他学校的相应专业也可参
用，并可作为旅游涉外饭店员工培训和企业职工自学读物。
《形体训练》一书由南京旅游学校徐新国编写。
南京师范大学邵纪淼对本书进行了审阅。
本套教材在编写过程中，曾多次听取有关专家、教师的意见，并得到一些单位的支持和帮助，在此一
并表示感谢。
限于时间和水平，本套教材在组织编写中可能还存在一些缺陷.敬希读者指正。
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内容概要

本书主要内容有绪论、形体训练的生理价值、形体训练的目的和任务、饭店服务员体形美要素、学生
的生理特征、人体运动系统构造、学生生理发育的基本状况、训练运动量的安排、体形美  营养美、
营养素与体形美、主要营养素功能、素食与体形美、健美饮食安排、形体训练、肩部健美训练、胸部
健美训练、腰腹部健美训练、背部健美训练、腿部健美训练、臂部健美训练、体态训练、腿形基本功
、腿形健美操、健腰操、胸部健美操、手位组合操、服务姿态训练、表情、步态、交谈与伏案工作坐
姿、前厅服务姿态、餐厅酒吧服务姿态、客房服务姿态、淡妆美容技巧、面部皮肤保养、面部淡妆技
巧、快捷简便的化妆技巧、化妆效果的检查和修整、卸妆法、后记。
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书籍目录

第一章绪论
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章节摘录

插图：美的体形是每一个人，尤其是年轻人所向往和追求的。
尽管随着时代的变化，体形美的标准不尽相同，但现代人对美的体形已有共识，美必须建立在健康的
基础上，只有健，才能美，良好的生长发育是青春、健美的基础。
进入青春期的中等专业学校的学生，生理和心理上的变化都很大，他们热情好动，体态突变，体重激
增。
这时在膳食方面就需要多食各种营养丰富的食品，如肉、蛋、奶、鱼、蔬菜和水果等。
如果在青春期营养不足，势必造成身体发育不良，如身材矮小、瘦弱，女子月经来迟等病症。
反之，营养过盛，则会发育成“胖墩”或为高血压、脑血管病、心脏病和便秘等其他疾患种下祸根。
所以，科学的饮食，不仅是学生健康的保证，也是使男士拥有健康潇洒的阳刚之美，女子拥有婀娜多
姿的温柔之美的必要因素之一。
在这一章里，我们将通过对饮食结构的了解，以及我们身体各部位对不同营养的需求，来探讨如何通
过饮食塑造美的体形。
掌握了科学的饮食方法，配合形体训练，相信每一位同学都将拥有一个健美的体形。
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后记

近几年来，我国旅游业迅速发展，各地新建的宾馆、饭店如雨后春笋般拔地而起。
随着饭店管理经验的积累和服务的需要.对员工素质的要求也越来越高，除必要的专业知识和技能培训
外，还须加强形体仪态的训练，这对全面提高员工素质、创最佳服务。
具有重要的意义。
本书是国家旅游局人事劳动教育司组织编写的全国旅游中等专业学校的教材之一。
也可供旅游技工学校、旅游职业高中和饭店员工培训作教材使用。
本书文字通俗，编排系统，动作要领简明扼要，并有大量插图，便于自学、自练。
书中主要部分基本上是多年来教学工作的总结，具有一定的针对性、实用性。
本书由南京旅游学校讲师徐新国负责编写。
参加编写的有：南京市女子中专学校讲师张小渡、陶虹；江苏维纳斯美容中心高级美容师李克昭。
部分插图由徐新伟、樊凡老师协助供稿。
书稿由南京师范大学教授邵纪淼审定。
本书在编写过程中还得到江苏省旅游局新星饭店管理公司孙德宁总经理的大力支持。
限于时间和水平，也由于形体训练这门课还在探索和开拓中，敬请使用本书的同仁提出宝贵意见，以
便进一步修改。
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编辑推荐

《为了满足中等旅游教育的需要，提高教学质量，根据我司制定的旅游中等专业学校饭店与管理专业
教学计划和教学大纲，我们组织编写了该专业主要课程的教材。
经审定，本套教材除可供旅游中等专业学校饭店服务与管理专业试用外，其他学校的相应专业也可能
用，并可作为旅游涉外饭店员工培训和企业职工自学读物。
〈形体训练》刊号书由南京旅游学校徐新国编写。
南京师范大学邵纪森对本书进行了审阅。
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