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前言

　　回顾我国改革开放以来，最先走向市场的服装行业和应运而生的模特行业的发展历程，可以看到
伴随着20世纪90年代后期服装产业向品牌经营转变的进程，大型服装服饰展会、企业新产品发布、品
牌传播和广告宣传等在行业和品牌发展中日益重要；同时，时尚概念也拓展到服装服饰等传统领域之
外的相关产业，如住宅、汽车、电脑、手机、化妆品等跨界延伸。
快速发展的时尚产业不仅深刻影响了社会经济和文化，也极力触动和推动着模特行业的进步和完善。
以时尚产业发展较快且辐射力度较大的北京市而言，有一年两次的中国国际时装周和具有重要影响力
的中国国际服装服饰而博览会以及汽车、房产、移动通讯、电子产品等展销会，另有国际著名奢侈品
品牌等博览会都在营造着北京市乃至全国其他主要城市时尚消费和时尚发展的氛围，同时不可避免地
使模特行业在诸多领域及其品牌传潘和市场推广的商业活动中空前活跃起来。
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内容概要

　　本书是服装高等教育“十一五”部委级规划教材。
本书以服装表演专业的综合理论和全方位技能培训为切入点，全书分为四大部分，系统地介绍了服装
表演和服装模特的概念；详细地阐述了服装模特的基本培训项目——形体训练、舞蹈训练、音乐基础
、形象塑造、心理素质、参赛指导及模特的经纪与管理等课程；具体讲解了服装表演的策划与制作—
—策划与编导、舞美设计、管理与执行；最后重点拓展了服装表演的传播与推广的新颖理论。
　　本教材对服装表演专业的相关知识进行了详尽的梳理和阐释，结合了北京服装学院表演专业教师
积累多年的教学与实践经验，并收集、吸纳了大量国内外相关资料，注重科学性和规律性，在加强对
学生专业能力与技巧培养的同时，更加强调教学效果的实操性和市场性，构建了服装表演专业科学、
规范、系统的教学体系。
　　本书适合于高等教育类、高职高专类服装设计专业帅牛使用，也可供艺术设计院校的师生参考。
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章节摘录

版权页：   插图：    一、模特形体训练的主要内容 1.热身训练 热身训练最主要目的就是为了加速脉搏
、升高体温、拉伸肌肉，使机体从平静的抑制状态逐渐过渡到活动的兴奋状态。
没有哪一种运动不需要准备活动，不做准备活动，肌肉不但达不到预期的训练效果，而且容易受伤。
因为热身运动可以提高深层肌肉的温度，让身体处于暖和的状态，如此一来，就可以减少运动中可能
发生的运动伤害，也可以让运动的表现更好。
热身运动是比较缓和的运动，不但可以慢慢地提高身体温度，还能让心跳缓缓增加，而不是马上就做
剧烈的运动，让心脏一下子就增加许多负担。
最好以慢跑、柔软体操、原地踏步操等方式热身，每次热身运动最好视个人体能不同，持续5～10分钟
。
通常刚开始运动的人，由于体能比较差，应慢慢地从较简单、轻松的热身运动开始做起，等到体能进
阶到更佳的程度，再渐渐增加热身运动的强度、困难度和时间。
热身运动还可以帮助生理调节，并且能减少一些可能在运动中或激烈活动中发生的心血管不正常的突
发状况。
 2.有氧运动 有氧运动可以增加活力、舒缓压力、放松心情；可以让心脏更强壮，充分把充满氧气的血
液送到全身，减少心脏疾病及高血压的发生；可以帮助燃烧体内多余的脂肪，燃烧脂肪需要氧气，有
氧运动可以帮助身体处于“有氧”状态。
 进行有氧运动必须循序渐进、由浅入深，有氧运动的时间要慢慢增加，不要超过本身能负荷的程度。
每个人的体能情形都不同，不应该拿他人的运动方式作为自己的标准，而是逐渐地、不间断地增进自
己的体能与耐力。
有氧运动的种类很多，包括健美操、慢跑、骑脚踏车、游泳和跳绳等，或是使用一些有氧器械，包括
划船机、跑步机、原地脚踏车等来进行。
进行有氧运动的时间可依自己体能状况而定，但每次最好持续30分钟以上。
就运动强度而言，中等强度较适合。
从能量代谢的角度上看，中等强度运动可促使人体内的脂肪转变为游离脂肪酸进入血液，作为能源而
被消耗掉，即使没被消耗的游离脂肪酸也不再合成脂肪，中等强度运动并不增加食欲，可避免因运动
引起而摄入更多能量，从而加剧体内脂肪积存。
中等运动强度通常可通过心率测定来控制，就从事模特专业的学生而言，心率可控制在150～180次／
分钟。
 3.缓和运动 热身运动是为了让体温升高，而缓和运动则是为了降低体温、缓和心跳，让紧张的肌肉放
松，避免运动伤害。
缓和运动时，可以做一些舒缓的舞蹈动作，大约持续3～5分钟。
 4.柔软运动 柔软运动以静态的伸展动作为最佳，这样的方式可以增加身体的延展性。
每一个伸展运动都应该持续20秒以上，然后放松、深呼吸。
注意在做伸展运动时不要弹压，避免造成运动伤害。
在有氧运动后做些适当的伸展性柔软运动，可以达到最好的拉伸效果，增加肌肉的柔软度并减少运动
伤害。
运动者应该要针对身体的每个部位做些适合的伸展运动，特别是关节的周围。
柔软运动需要持之以恒，这样身体的伸展性会越来越好，柔软度会越来越佳。
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编辑推荐
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