
第一图书网, tushu007.com
<<模特基础训练>>

图书基本信息

书名：<<模特基础训练>>

13位ISBN编号：9787040288261

10位ISBN编号：7040288265

出版时间：2010-3

出版时间：高等教育

作者：王红 编

页数：190

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<模特基础训练>>

前言

　　《模特基础训练》以拓展中等职业学校模特类、服务类、管理类专业学生的外在塑形和模特理论
知识面为主要目的，结合职业学校学生实际就业岗位所需的知识点选择教学内容，从实际教学效果出
发，注重培养具有一定综合素质的专业人才，使学生在学习的过程中了解美、发现美、创造美，成为
推动社会经济发展的微妙动力之一。
　　本书共分六个模块，主要从模特专业的基础知识、训练损伤的防治、基础训练、舞蹈训练、礼仪
训练和乐理知识等六方面进行阐述。
其中，理论基础是在结合发现自我、审视自我、了解自我的过程中，雕塑自己、强化自己、提升自己
的有效手段；基础训练部分是以人体科学为基础，掌握人体解剖学知识，通过徒手或器械的练习，来
塑造优美形体、训练仪表仪态、培养道德品质的一个有目的、有计划的教学和训练过程；舞蹈是通过
协调、优美的肢体语言充分展示个人魅力的良好渠道；礼仪是一个国家文化程度的重要标志，对个人
而言，则是衡量其道德水准高低和有无教养的重要尺度。
通过对本书的学习，旨在培养广大中职生优雅大方的气质和美好健全的体魄，成为各企业和社会公众
欢迎的优秀人才。
　　本书由王红担任主编，负责全书的统审工作。
具体编写分工如下：模块一、模块二由河北省保定市第二职业中学的王红老师负责编写，模块三由吉
林女子学校的单晓辉老师负责编写，模块四由东城职业教育中心学校的孟佳老师负责编写，模块五由
王红老师和河北保定职教中心的苏菲老师共同负责编写，模块六由山东青岛艺术学校的赵慧老师负责
编写，并制作本书配套教学CD光盘。
在编写过程中老师们本着从实际出发的原则，以就业为导向，以多元教学为目的，体现出一定的实效
性、趣味性和可读性。
文中大量图片的拍摄及模特化妆由侯巍、周琳、张晶三位老师协助编者完成，特此感谢。
编写过程中参考了相关文献，在此特向这些文献的作者深表感谢。
　　由于编者的水平有限，书中难免出现不妥之处，敬请同行专家和读者批评指正，以期改正和完善
。
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内容概要

　　《模特基础训练（现代服务行业通用）》是中等职业学校公共形体课训练课程教材，将模特的基
础知识、形体训练、礼仪展示、舞蹈练习和乐理知识等有机地结合在一起，以培养广大中等职业学校
学生优雅大方的气质和美好健全的体魄，成为各企业和社会公众受欢迎的优秀人才。
　　《模特基础训练（现代服务行业通用）》是适用于中等职业学校（职业高中、巾专、技校）模特
专业的教材，也可作为非模特专业的形体塑造公足课教材，对广大形体训练爱好者也是一本很好的自
学辅助用书。
　　随书配有教学CD光盘，提供《模特基础训练（现代服务行业通用）》相关训练的音乐，以及第
六模块乐理知识部分的音乐。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<模特基础训练>>

书籍目录

模块一 模特的基础知识任务一 模特的发展与训练意义任务二 人体工程学基本知识任务三 模特形体的
测量标准与分类任务四 模特形体的保持与膳食平衡任务五 模特训练应注意的问题任务六 女性模特月
经周期训练的特点模块二 训练损伤的防治任务一 造成运动损伤的原因任务二 常见的运动损伤与治疗
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身训练任务四 地面素质与软开训练任务五 把杆训练任务六 模特形体瘦身普拉提任务七 模特瑜伽塑形
模块四 模特的舞蹈训练任务一 傣族舞（女模特学习）任务二 古典舞（女生学习）任务三 藏族舞（男
模特学习）任务四 拉丁舞（斗牛舞单人组合）任务五 拉丁舞（恰恰舞组合）任务六 华尔兹（男女生
配合学习）模块五 服务礼仪的姿态训l练任务一 日常社交礼仪任务二 商务礼仪活动任务三 礼仪模特的
“三姿”学练任务四 礼仪模特的微笑与眼神训练模块六 模特表演的乐理知识任务一 模特表演音乐概
述任务二 音乐的表现要素与音乐欣赏的方法任务三 模特展示活动中的音乐节奏与训练任务四 不同场
合的模特着装与音乐风格任务五 活动现场音乐的音效与组织策划任务六 常用礼仪音乐赏析附录形体
、舞蹈部分专用术语说明参考文献
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章节摘录

　　虽然人类的外形因种族和年龄不同而有很大差异，但是生理构造和比例基本是一样的，只是体积
的大小不同。
　　模特是要通过动作表现完美的线条，利用肢体语言诠释服装艺术的主题，服务于人，给人们带来
美的享受。
　　要使体态保持健康而优美，就要了解骨骼、肌肉的构造和运动特征，懂得在运动过程中，任何一
个动作都不是孤立的、局部的，会引起全身的变化，了解以上知识对塑造优美的形体有科学的、积极
的指导意义。
　　人体的肌肉分布图（见图-1、图-2）。
　　（一）人体的肌肉可分为三种类型。
第一种是受人的意识支配的肌肉，叫随意肌。
随意肌附在骨架上，所以又称“骨骼肌”，主要分布在躯干和四肢，受人的意识支配可随意活动，如
走、跑、跳、投、推、拉、踢等动作。
胸大肌、背阔肌、腹直肌、肱二头肌等属于骨骼肌。
第二种是不受人的意识支配的肌肉，叫不随意肌，如胃肠、血管、膀胱等内脏器官的肌肉，又称内脏
肌。
第三种叫心肌，为心脏所特有。
　　另外，人体的肌肉按位置分，有胸肌、腹肌、背肌、腰肌等；按功能分，有屈肌、伸肌；按形状
分，有长肌、短肌、阔肌和轮匝肌等；按肌头数分，有二头肌、三头肌和四头肌；按纤维排列方向分
，有羽状肌、半羽状肌等。
　　人体各种动作的完成，主要是肌肉收缩作用于骨骼的结果。
在形体基础训练过程中，一个动作的完成，实际上是与此动作相关的肌肉收缩和放松的结果。
肌肉收缩是人体动作的来源，放松也是肌肉组织的一个重要特征。
在形体基础训练过程中，善于放松不直接参加动作的肌肉，不仅能节省能量消耗，减轻生理负荷量，
而且可以保持动作的准确、协调和有力。
另外，善于放松肌肉还能避免损伤，尤其是训练后的肌肉放松与恢复练习，可以促进肌肉能量的恢复
，有利于减轻或解除机体的疲劳。
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