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总 序 !"#$%"#&

!"#$年#月以来!党中央"国务院先后印发#中国教育现代化

!"%&$#加快推进教育现代化实施方案%!"#'&!"!!年'$#国家职业教

育改革实施方案$等文件!为推动新时代职业教育现代化设定了目标

图"路线图"施工图(现代学徒制体现了职业教育作为一种教育类型

的重要特征!突出了产教融合"校企合作!实现了工学结合"知行合一!

有力推动了职业教育和培训体系完善(

现代学徒制是借鉴发达国家职业教育经验!结合我国国情!自

!"#(年起在职业教育领域开展的一项重大改革试点(试点&年以来!

分批布局了&&'个现代学徒制试点!覆盖#('"多个专业点!$万余名

学生学徒直接受益(现代学徒制坚持岗位成才"工学交替!有力推动

了学校招生和企业招工相衔接!实现了校企育人)双重主体*!学生学

徒)双重身份*!有力推动了学校和企业在资源"人员"技术"管理及人

才培养成本等方面有机衔接!推动教育链"人才链与产业链"创新链同

频共振(

广东省委省政府按照国家的统一部署!大力推行现代学徒制!省

教育厅及省教育研究院积极推动广东特色现代学徒制(一是立法支

持(!"#'年通过的#广东省职业教育条例$!确定了现代学徒制的地方

法律地位(二是资金支持(!"#$年#月广东省政府办公厅印发#广东

省职业教育)扩容"提质"强服务*三年行动计划%!"#$&!"!#年'的通

知$!明确了)对开展学徒培养的企业!根据不同职业%工种'的培训成

本!可按规定给予每生每年("""!)"""元的培训补贴*(三是招生
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招工同步推进(开始职业教育现代学徒制招生单独渠道!鼓励学校"企业及学生签订协

议或合同!明确学生学徒双重身份!着力推进教育制度与劳动制度深度融合(四是统一

教学标准(研制出#&个省级现代学徒制专业教学标准并在全省推广应用(

清远职业技术学院是教育部首批现代学徒制试点单位!在全国较早开展试点工作!

并牵头联合企业共同研制了)现代学徒制医学美容技术专业教学标准和课程标准*(为

固化现代学徒制研究和实践成果!在全国现代学徒制专家指导委员会和全国卫生职业

教育教学指导委员会的支持指导下!广东省卫生职业教育协会和医学美容技术专业产

教研联盟牵头!联合全国&"多所相关院校或企业参与!共同开发了)全国现代学徒制医

学美容技术专业+十三五,规划教材*(本套教材按照需求导向"校企合作的原则开发!与

传统的学科体系教材相比!具有以下三个特征(

#*对接标准!本套教材依据现代学徒制医学美容技术专业的课程标准编写!而这

些课程标准有机对接了职业标准(职业标准是基于专业岗位群的职业能力分析!从专

业能力和职业素养两个维度!形成了+%"条职业能力点(将工作领域的职业标准转化为

学习领域的课程标准!重构医学美容技术专业的课程体系及课程内容(

!*任务驱动!本套教材以美容岗位的工作过程为主线!以典型工作任务驱动知识

和技能的学习!让学生在做中学!在)会做*的同时!用心领悟)为什么做*!应具备)哪些职

业素养*!教材结构及内容符合技术技能人才培养的基本要求(

%*多元受众!本套教材由校企专家共同开发!教材内容既包含医学美容技术专业

的理论知识!也涵盖医学美容岗位的技术技能-既能满足学历教育需求!也能满足职业

培训需求(教材可供职业院校和行业企业多方开展教育教学使用(

现代学徒制医学美容技术专业系列教材的开发对于当前职业教育改革具有重要意

义!它不仅是现代学徒制人才培养模式改革成果的重要形式之一!更是对职业教育现实

需求的重要回应(作为全国现代学徒制首批试点专业所形成的这套教材!其开发路径

与方法能为其他现代学徒制专业提供借鉴!起到抛砖引玉的作用(

全国现代学徒制工作专家指导委员会主任委员

广东建设职业技术学院院长

!!博士"教授

!"#$年%月

!
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前 言 !"#$%&#

在全国现代学徒制专家指导委员会和全国卫生职业教育教学指

导委员会的支持指导下!广东省卫生职业教育协会和医学美容技术专

业产教研联盟牵头!联合全国!"多所相关院校或企业参与!共同开发

了"全国现代学徒制医学美容技术专业#十三五$规划教材%&'美容美

体技术(是本套教材之一&

美容美体技术在美容行业多年为顾客的服务中逐渐完善!成为美

容师的基本工作任务之一&我们依据'现代学徒制专业教学标准和课

程标准)医学美容技术专业(中的美容美体技术课程标准*详见附录

五+!基于美容师岗位工作的典型任务!编写了'美容美体技术(这本教

材&本教材以技能操作为主导!突出基本技能训练!特别是双手的力

度,灵活度,柔软度,服贴度!按摩手法要领,按摩施力技巧,顾客满意

度等成为教学考核的重点&从练一双巧手!掌握按摩基本手法开始!

到灵活运用按摩手法!独立完成美容美体项目操作流程!具备对面部

皮肤和身体状态的分析,判断能力和方案制定及实施能力!为美容师

顺利进入岗位工作打下基础!最大限度满足美容企业的用人需求&本

教材学习任务安排由浅入深递进!适用于医学美容技术专业和中医美

容专业!以及各类美容职业教育培训&

本教材得到广东省卫生职业教育协会的大力支持!广州卫生职业

教育学院以及省内其他卫生职业教育学院*校+,香港雅姬乐集团有限

公司的积极参与和奉献!在此表示深深的感谢&
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!!由于时间紧!作者水平有限!书中难免出现疏漏和缺憾!恳请教材使用者批评指正!

以帮助我们再版时改进&

编者

#"$%年&月

!
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模块一

基本功训练



项目一

手部基本功训练

学 习 目 标
!"增强体质的同时增强手部的力度!

#"通过训练使双手柔软"灵活"服贴!

$"为学习美容美体按摩技术打下基础!

问题情境 1 1
小白是某卫生职业技术学院医学美容技术专业的新生!多年拿笔的双手绵而无力"

然而!她却对双手施力技巧的训练很不以为然!向老师提出疑问#做美容有必要练这些

基本功吗$ 老师针对小白的问题讲了一个故事#

美容师小芳今年#$岁!身高!%%&'!体重()*+!外形非常娇小"她毕业于某职业

学校中医美容专业!从事美容工作已!年有余!有#)多位专属顾客"顾客对小芳的手

法特别认可!最主要原因是#够力$舒服%"可是!她刚开始工作的时候!顾客会因为她

的外形娇小而拒绝她的服务!认为如此瘦小!一定按摩无力!效果也不会好"但是!让

顾客出乎意料的是!如此娇小的女孩却有男人般的手力!按摩效果非常理想&除此之

外!小芳一天下来操作六七个顾客都不会觉得手痛$手累"顾客$同事都非常好奇'为

何如此娇小的身型却有这么大的手力( 小芳在与大家分享的时候说'#我以前可没有

这么好的体能和手力!到学校后老师每次上课之前都会让我们做小沙袋手力练习!沙

袋里面装满了沙子!我们每天就在这个沙袋上反复地训练"训练初期手腕$手指酸痛!

胳膊都抬不起来!严重时还会磨破手指皮肤!但我们从来没有中断过练习!如果不是当

年的坚持!我肯定早就被顾客淘汰了"我觉得沙袋练习非常有必要!手上有力才能让

顾客感到舒服$满意"%

我们能从故事中悟出什么道理$ 请带着问题学习"

!



模块一!基本功训练! !

!任务一!力 度 训 练

图! ! !!小沙袋

一! 指力训练

!!!一"小沙袋训练

!"制作小沙袋

%!&准备物品#准备约#%&',!%&'的

较厚的棉布小布袋一个'-%)+大米%或沙子&"

%#&沙袋制作#把大米%或沙子&装进小布

袋里面缝好!如图! ! !"

#"小沙袋训练

%!&握力训练#用五指抓起沙袋坚持$秒

然后放下!再抓起"单手重复%)次!再换另一只手做相同动作!如图! ! #"

图! ! "!握力训练

!!

图! ! #!单指力训练

%#&单指力训练#食指指腹按压沙袋!逐渐向下施力!到达沙袋下凹极限!再慢慢放松!

如此重复%)次!再换手做相同动作!如图! ! $"

%$&五指力训练#一手握住沙袋!一手五指指腹按压沙袋!产生对抗力!压至沙袋下凹极

限!再慢慢放松!如此重复%)次!再换手做相同动作!如图! ! ("

%(&十指力训练#双手五指指腹对压沙袋!按压深度达到小沙袋下凹极限!再慢慢放松!

如此重复%)次!如图! ! %"

%%&抛接训练#把小沙袋从左手抛到右手!再从右手抛到左手!重复训练%)次"抛接时

务必要全掌接触沙袋"

"



! !美容美体技术

图! ! $!五指力训练

!!

图! ! %!十指力训练

!!!二"压指训练

!"训练目的

锻炼手部和前臂的肌肉力量!增加手指力度"

#"训练要领

图! ! &!压指训练

双臂伸直!手掌放在美容操作床上!与肩同宽!十指竖起呈

倒扣金钟状!以十指指腹受力"用力时!身体向前倾!同时踮起

脚尖!这时十指承受整个身体的重量!如图! ! ."注意在施

力时十指着力均衡!肩膀向前要超过指尖"

训练时!以发出(!)#*口令的方式进行练习!(!*的时候身

体向前倾!脚跟抬起!停留$+%秒%此时老师可以纠正动作&"

(#*的时候放松!回原位"重复$)遍"在学生(手抖)手痛*等

现象消失后!可以逐渐增加训练次数"

$"训练指导重点

%!&在训练前期出现手抖)手痛等现象是正常训练反应!

如果在训练前期没有这种现象反而证明训练动作有误!老师要

细心观察!并纠正"

%#&在练习过程中要观察手指按压时的凹陷深度!正常十

指凹陷的深度要求一样#如果出现手指按压凹陷深浅不一致!

说明施力方式不正确'如果不纠正就会导致手指力度不均!要特别注意无名指)小指的受力

程度"

二! 腕力训练

!!!一"压腕训练

!"训练目的

训练前臂肌肉力量!同时训练手腕的承受力和借助身体力量的技巧"

#



模块一!基本功训练! !

图! ! '!压腕训练

#"训练要领

双臂伸直!手掌平放在美容操作床上!与

肩同宽!身体向前倾!同时踮起脚尖!这时手掌

承受整个身体的重量!如图! ! -"施力时

手掌力度要保持平衡!肩部要超过指尖!身体

不能碰床"

训练时!以(!)#*口令进行训练!(!*的时

候!身体向前倾!脚跟抬起!停留$+%秒%此时

老师可以纠正动作&'(#*的时候放松!回原位"

重复#)遍"在学生(手抖)手痛*等现象消失

后!可以逐渐增加训练次数"

$"训练指导重点

%!&在训练前期手抖)手痛等属于正常现象"如果在训练前期没有这种现象则证明训

练动作有误!老师要细心观察!并纠正"

%#&在训练过程中要观察掌根与指端的下压深度是否均衡"正常手指端与掌跟下压深

度是均衡一致的!如果出现掌根下压深度比指端深!说明用力方式不正确!会导致手掌施力

不平衡!要及时纠正"

!!!二"俯卧撑训练

!"训练目的

锻炼上臂肌肉!增强手臂力量"

图! ! (!俯卧撑

#"训练要领

双手掌平放于地面!略宽于肩!双脚脚尖着地!

挺胸!收紧腰腹部!然后屈肘让重心下降至下巴离地

面一拳距离!稍停!再用手臂的力量推起整个身体!

如图! ! /"

训练时!以(!)#*口令进行训练"(!*的时候屈

肘身体下压!整个身体重量在手臂上!停留$+%秒!

此时老师可以纠正动作'(#*的时候手臂伸直!推起

身体"重复$)遍"动作标准后可以取消喊口令方

式!学生自主把握节律训练"随着学生体能增加!训

练次数可以逐渐增加"

$"训练指导重点

%!&女生做俯卧撑时由于上肢力量较弱!很容易用腰部力完成动作"训练时注意指导

使用上臂力!使肘部屈伸支撑身体!避免用腰部的力上下移动"

%#&做完俯卧撑可能会出现手臂酸痛!属于正常反应"如果出现腰腹部酸痛则证明动

作有误!要仔细观察!及时纠正"

$
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