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前言

如今模特已成为服装表演中不可或缺的一部分，模特的形

体美与艺术美在很大程度上会对服装表演的最终效果产生影

响。服装表演身为视觉表演的主要形式之一，对表演主体模特

的形体美与艺术感的塑造与培养就显得尤为重要。本书对此进

行了深入的研究，对于形体塑造及艺术感培养上提出有效的训

练方法及建议，希望可以通过有效的训练来提高模特的内在与

外在，从而更好地传达出视觉表演的艺术与美。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一章
时尚产业发展中的视觉表演

时尚产业是典型的都市产业，跨越高附加值制造业与现代服务业的

产业界限，是多种传统产业的组合。时尚产业涵盖品牌、文化、设计、技

术、传播、服务等诸多要素，是文化与经济、艺术与技术、品牌与服务的

有效结合，主要体现在时装与配饰产品上，包括服装、鞋帽、箱包、首饰

珠宝、眼镜、手表等产品，这是传统意义上的“时尚产品”，是狭义的时

尚，而广义的时尚产品远远超越时装及配饰，还延伸到香水、化妆品、电

子产品、汽车、家居用品、工艺品等各类消费品。

时尚产业的定义◎◎

时尚产业的内涵非常宽泛，并不是一个独立的产业门类，而是通过

各种技艺、创意、传播、消费等因素，对各类传统产业资源要素，进行整

合、提升、组合后形成的一种较为独特的产品、商品运作模式。

时尚产业是指通过工业和商业化方式所进行的时尚产品和时尚服务的

设计、采购、制造、推广、销售、使用、消费、收藏等一系列经营性活动

的总称，是随着社会历史的进步和生产力水平的提高，在新的历史条件下

与生产要素相互融合，所产生的一种全新的产业概念和形态。在市场经济

条件下，时尚产品的生产过程与商业组织方式有机结合，形成时尚产业，

主要包括时尚产品制造业和时尚服务业两大类。时尚产品制造业包括时尚

休闲服装鞋帽、皮草皮具、各种饰品、名表、珠宝、香水、护发护肤化妆

品、美食、消费类电子产品等。时尚服务业包括美容美发、健身旅游、流
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行音乐、影视摄影、动画漫画、时尚书籍杂志、餐馆酒吧等休闲娱乐产

业。

时尚产业中的主要支柱——服装表演◎◎

说来说去时尚产业的主要推进者仍然是服装业，巴黎、纽约、伦敦、

米兰和东京，被称作世界五大时尚中心，无论是他们的时尚产业还是时尚

文化，都是以服装作为支柱，同时由其他时尚产业共同支撑。经过20世纪

的百年蜕变，服装业逐渐被历史证明，是具备最成熟的流行引导能力及最

广泛影响力的时尚产业。所以说时尚产业的发展需要以服装为依托，与其

他相关产业相结合，统筹安排，提高整个时尚产业的形象水平。

而对于服装的最直观的展示，无非是通过服装表演，服装演出意在通

过各种模特的表演与舞台设计和灯光音响的完美结合来为观众带来一场视

觉盛宴，而服装表演形式就是为观众展现服装与模特的形态美、造型美、

设计美和艺术美的最直观的方式。通过模特的精彩演绎可以让观众更加深

刻地理解艺术品的创造灵感和艺术的灵魂深意。
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第二章
服装表演的主体艺术

服装表演的基础和关键是模特本身，模特本身的表演实际是展现人

体美的一门艺术，它讲究线条美、姿态美、风度美、心灵美、力量美、速

度美等。随着人们对模特表演的欣赏水平的日渐提高，模特表现出来的艺

术感可令人们在欣赏视觉表演艺术中获得更多的对艺术作品的思考以及理

解，甚至会使人达到更高的境界。而所谓的模特的整体艺术感即为形体美

与造型美的结合。

视觉表演中模特的形体美◎◎

模特在体形、相貌、气质、文化基础、职业感觉、展示能力等方面具

有一定条件，并对服装设计、制作与面料、配件以及音乐、舞台灯光等具

有一定的领悟能力，这样的一群在T型台上的工作者，一般身材高挑。除身

高外，形体对于一个模特来说是非常重要的，可以说就是模特的基本要素

和吃饭的招牌。而在视觉表演中，模特主要通过自己的形体语言向观众们

传达服装的内涵与模特自身的内在气质与美。因此，模特塑造自己形体是

尤为重要的。

透视视觉表演中的造型美◎◎

视觉表演中的服装表演的主要造型运用在模特的台前亮相时，亮相是

指模特在一个短时间的停顿中所摆出的姿势。一般模特在上场、下场转身

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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及台步衔接时使用这种姿势。模特亮相时的造型静止的姿态，可以集中突

出显示时装的优美款式、质地、色彩和风格。因此注意造型的美感是至关

重要的，观众在感受时装动态美的同时，欣赏到时装在静态时展示出的魅

力。模特在表演过程中，可以通过在伸展台不同位置进行亮相，使观众从

不同角度欣赏到服装，以向观众展示服装的款式、别出心裁的部位和设计

师的构思。

模特的整体艺术感对视觉表演艺术的影响◎◎

美能体现人们的崇高理想、意志、情感和愿望，能激起人们的感情愉

悦，是由美的性质决定的。当人们欣赏美时，也正是欣赏着人类自己的杰

作。因此，美总是有一种魅力吸引着人们。“感觉是我们进入审美经验的

门户”。所以，对于模特整体艺术感的培养与塑造是最终达到视觉表演艺

术美的关键。
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模特的形体塑造

减肥、塑形的基本常识◎◎

人体正确的形体感觉应该是颈椎、胸椎、腰椎、骶尾成一直线，向上

牵引，直立挺拔。但后天许多不良的生活习惯，如坐站行走过于松懈、使

用电脑时脖子往前探等往往会导致各种形体问题的产生。有些人习惯脖子

往前探，导致后脖根出现脂肪团，或者颈部出现皱纹和双下巴，即使拼命

敷颈膜、涂颈霜，颈部皱纹也是难以改变的。外在不美丽，内在还会导致

颈椎病。尤其现在的职业女性，绝大部分的颈椎病都是由于颈部错误姿势

造成的。颈椎的错误状态会影响到胸椎，一个女人如果胸椎挺不起来，会

表现为扣肩含胸、后背有肉等。与此同时，错误的颈椎、胸椎姿势也会直

接影响到腰椎，造成上腹部出现“救生圈”一样的赘肉，尤其当影响到骶

尾椎时，坐姿、走姿会不正确，自然会导致大腿粗壮、臀部下坠，下肢臀

部的肥胖问题随之产生。那么你的形体出现问题了吗？你的形体是否标准

呢？跟随我一起来看看形体美的十大标准吧！

一、男女形体美的十大标准

1．躯干骨骼发育正常

脊柱正视垂直。侧看曲度正常——骨骼的异常，将直接影响到身体的

外观。一些人平时不注意自己的坐姿，久而久之，会改变脊柱的弯曲度，

以致成年后弓腰驼背，姿势不雅。 
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2．四肢长而直，关节不显得粗大突出

长期习惯或保持某些特定的姿势，会缓慢地影响形体。如骑马的牧民

和船上的水手，大多是罗圈腿，所以运动锻炼时全面考虑运动范围，切忌

过于单一。 

3．头顶隆起，五官端正

在体育运动中，一些要突出表现形体美的项目中，教练员宁愿挑选头

部稍小的苗子来进行训练。头顶微微隆起，构成的圆弧与全身的线条保持

流畅和谐，与端正的五官显得协调。所以，我们应通过经常的体育锻炼收

紧臀部肌肉，这样有助于展示身体之美。 

4．二肩平正对称，男宽女圆 

男子的肩膀宽阔，可以显示雄壮威武的气概；女子圆润的肩膀，可以

突出其曲线美。 

5．胸廓饱满 

有宽大而隆起的胸部，人才显得健壮结实，富有活力。一个男子如果把胸

大肌和背阔肌锻炼得发达，他的上身就会呈现V形而显得挺拔有力。而女性则

要有丰满的胸部才能充分地显示出身体的优美曲线，表现女性特有的魅力。 

6．腰细而结实 

从古到今很少有人以腰粗为美，当今人们的审美依然是以“小蛮腰”

为美。通过坚持体育锻炼来消除沉积在腰部的多余脂肪，如此就自然出现

一个呈圆柱形的挺拔的腰杆。 

7．腹部扁平 

健美的身材要求腹肚扁平，鼓出而下垂的腹部是不美观的。 

8．臀部圆翘，球形上收 

如果两个骨骼比例一样的人站在一起，那么臀部圆翘者将显得躯短腿

长，重心高，身材漂亮。人类学家认为亚洲人身材稍逊的症结，在于臀部。

9．腿修长而线条柔和 

小腿腓部稍突出，腿部的健美靠健壮的肌肉衬托。肌肉不发达的腿，

纤细缺乏力度；如果脂肪多则会粗似“象腿”。唯有肌肉健壮的腿，线条

才会略有起伏，显得结实而健美。 
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10．踝细，足弓高 

人体最下端的足虽不起眼，却有26块骨头、24条肌肉及114条韧带默默

支撑着全身的重量。踝关节相对细小，会显得灵活；足弓高行走时步伐富

于弹性。这些对于身体美的构成及表现也具重要意义。如果两个身材差不

多的运动员经过一段时间的训练，肌肉同样发达，但给人们的印象却是头

部较小的运动员肌肉更强壮些。

二、影响人的形体的关键所在

无论你的身体形体是什么样的，都是以下这些因素影响的结果：

1．基因

你的体型是什么样的？你是天生骨感的外胚型，或者肌肉结实的中胚

型，还是重量级的内胚型呢？另一个有关基因的问题，就是基因影响了你的

代谢功能，简单地说代谢功能好的人会将所吃的东西全部燃烧，反之代谢功

能差的人尽管吃很少的东西却燃烧得很慢。因而导致一些人不管吃什么都似

乎不会变胖，而另一些人却抱怨他们只是看着食物都会长胖。但其实天生的

重量级的内胚型、天生的肥胖型或者天生的有形体上的缺陷的人是很少的，

大部分人都是由于后天错误的行为习惯（包括饮食、锻炼等）、错误的体态

等造成的，所以是时候扔掉“我天生就这样”类似的借口啦！

2．饮食

你是个大胃王吗？每天你要摄入多少热量？如果你的摄入量超过你

的需求量——无论是蛋白质、碳水化合物还是脂肪——你的身体都会将这

些剩余部分转化为脂肪储存起来，那么肥胖将不再遥远。你的饮食质量如

何？你吃得纯净吗？你摄入的卡路里是以高质量食物的形式存在的吗？是

瘦肉蛋白质，各种营养丰富的碳水化合物，包括蔬菜、水果、淀粉？你的

饮食是相对低脂肪的吗？你的习惯饮食中有很多快餐食品、深度加工的包

装食品或者富含脂肪和糖的高热量食品吗？如果你的回答是NO的话，很遗

憾，肥胖离你越来越近，优雅的形体正在离你远去。

3．锻炼

你正在进行大强度的健身训练吗，是那种可以刺激身体将每天摄入的
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食物转化为肌肉组织的重量训练吗？如果正是如此，那么你的训练强度足

够并且能长期坚持吗？你每天的训练可以帮你消耗多少热量？为了消耗掉

多余的热量，你做了足够的有氧运动吗？这些有氧运动可以将身体储存的

脂肪变成燃料为训练供能吗？如果你的回答再次为NO，很幸运，你可以用

到这本书来塑造你的形体啦！

三、你的体重超标了吗？

不管是饮食上还是锻炼上不仅仅是在塑形其实更重要的是在控制体

重，体重的高低直接在视觉上决定了你的体形，值得提醒的是，体重过低

也会给人不好的视觉效果哦。那么你的体重是否标准呢？

●标准体重

成年男性的标准体重（㎏）=身高（㎝）-105

成年女性的标准体重（㎏）=身高（㎝）-110

●理想体重

﹝身高（厘米）-100﹞×0.9=体重（千克）

标准体重的±10%属于正常范围

●体重指数（BMI）=体重（千克）÷〔身高（米）〕2

根 据 世 界 卫 生 组 织 定 下 的 标 准 ， 亚 洲 人 的 B M I （ 体 重 指 标

BodyMassIndex）若高于22.9便属于过重。亚洲人和欧美人属于不同人种，

WHO的标准不是非常适合中国人的情况，为此中国卫计委、中国肥胖工作

组以及中国营养学会制定了中国参考标准：

表3-1

BMI WHO标准 亚洲标准 中国标准 相关疾病发病危险性

偏瘦 <18.5 <18.5 <18.5 低（但其他疾病危险性增加）

正常 18.5-24.9 18.5-22.9 18.5-23.9 平均水平

超重 ≥25 ≥23 ≥24 增加

偏胖 25.0～29.9 23～24.9 24～27.9 增加

肥胖 30.0～34.9 25～29.9 ≥28 中度增加

重度肥胖 35.0～39.9 ≥30 ≥30 严重增加

极重度肥胖 ≥40.0 ≥40.0 ≥40.0 非常严重增加

经过专家的分析与计算，最理想的体重指数是22，这也是最不容易得
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病的指数。18.5~23.9时是正常的范围，如果超出了正常的范围，将会引发

高血压、糖尿病、血脂异常等与肥胖相关的慢性疾病，这点得特别注意。

同时向大家介绍一种“美容体重”的计算式，即以美容作为目标，可

以看得到的健康的、纤细身材的体重。

美容体重的计算式

美容体重＝身高（m）×身高（m）×系数（20±0.5）

例：身高160cm的情况下，就是1.6（m）×1.6（m）×20=51.2kg。

一般说来，美容体重的系数是20±0.5，模特的话，这个系数在17左

右。这样的话有些行不通的地方，即使是美容体重，根据人的不同，从健

康角度来说也有不适合的地方。不管怎样，作为一个基准仅供参考。

四、肥胖带来的疾病会吞噬你的健康

你要知道肥胖是多种疾病的温床，因此瘦身不仅是为了你的形体、你

的美丽，最重要的是为了你的健康！

1．高脂血症

脂肪代谢的特点是：血浆中游离脂肪酸浓度升高，胆固醇、甘油三

酯。总脂等血脂成分普遍增高，脂肪代谢紊乱。肥胖人的机体对游离脂肪

酸的利用减少，血脂中的游离脂肪酸积累，血脂容量升高。碳水化合物引

起的高甘油三酯血症的病人容易肥胖。当这类病人摄入的碳水化合物较多

时，血浆中的甘油三酯升高；而当他们减少碳水化合物的摄入量时，高脂

血症就可能好转甚至消失。同样，体重的下降也能使这类病人的血浆甘油

含量下降到正常水平。所以肥胖病人控制饮食，减轻体重可以促进血脂水

平的下降，这对于防止动脉粥样硬化和冠心病具有很大的作用。

2．高血压

肥胖人中患高血压的比例很大，达20％～50％，比一般人中的高血压

发生率多得多，而且随着肥胖程度的增加，这一比率将成倍地增加。肥胖

症者脂肪组织大量增加，必须增加血容量和心排血量才能满足机体需要，

长期心脏负荷过重使左心室肥厚、血压升高，甚至出现脑血管意外。因此

就算现在并没有发病，但无疑是在身体中埋下了一颗不定时的炸弹。此外
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