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内容概要

本书介绍了形体训练的基础知识、人体解剖与运动生理基础知识、体态训练、体型训练、健美器械训
练、服务姿态训练等内容。
本书以育人为宗旨，以改善学生的体型、体态、体质为目的，从理论与实践相结合的角度上，简要阐
明了形体训练的基本原理以及练习的内容和方法。
本教材注意了知识性、科学性、可读性、前瞻性的原则，努力架起教学大纲与学生之间的桥梁。
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章节摘录

二、形体训练能改善神经系统的功能，促进智力发展神经系统，是由脑、脊髓和周围神经组成的。
它是人的生命活动的主要调节机构，机体各系统的正常生理活动都是在神经系统的统一支配下进行的
。
当神经系统，特别是中枢神经（脑和脊髓）系统的正常功能受到破坏时，整个机体的兴奋、抑制过程
失去平衡，人就会发生疾病。
形体训练动作具有连续、协调、快速等特点，训练注重在规定时问内完成动作的数量和质量。
当人体处于运动状态时，中枢神经将随时随地迅速动员各器官及系统机能，使之协调配合骨髓、肌肉
的工作需要。
因此，经常参加形体训练，能使神经活动过程的强度得到提高，使人长期保持旺盛的精力。
除此之外，对致病因素的抵抗力和外界各种刺激的适应力，也都有明显的增强。
良好的身体素质是促进智力发展的物质基础。
因为智力的发展、知识的获得，所依赖的是思维器官，即脑或神经中枢。
体质的强弱与脑的发育关系十分密切。
在活动中，视觉、听觉、触觉、运动觉等各种感觉器官，都能得到训练，不断提高脑中枢传导速度，
从而使思维敏捷，记忆力增强，提高智力水平。
此外，运动能使大脑的调节　功能、反应速度得到提高。
譬如，较长时间地看书学习，会使人感到头昏，注意力不易集中，思考问题变得迟钝，这时只要活动
一下身体，做一下形体操，再去看书学习，就觉得头脑特别清醒。
这是因为大脑是由许许多多不同形态、不同功能的神经组成的，这些神经在大脑皮层，大脑皮层命令
视神经及有关看书学习的神经进行工作，而另一些神经细胞则处于休息状态。
看书学习时问长了，有关神经就会产生疲劳而引起一系列反应。
当参加运动时，运动神经开始工作，主管看书学习的神经得到了休息。
因此，运动起到调节神经的作用。
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编辑推荐

《形体训练(第2版)》由旅游教育出版社出版。
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