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《服装表演概论》

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
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书籍目录

第一部分　绪论　第一章　服装表演概述　　第一节　服装表演的概念　　第二节　服装表演的属性
　　　一、服装表演是再创作的艺术　　　二、服装表演的时效性　　　三、服装表演是不可重复的
表演艺术　　第三节　服装表演的分类　　　一、订货会服装表演　　　二、发布会服装表演　　　
三、促销型服装表演　　　四、艺术创意型服装表演　第二章 服装模特的概念　　第一节 服装模特
的分类　　　一、时装模特　　　二、商业模特　　　三、内衣和泳装模特　　　四、试衣模特　　
　五、“部件”模特　　六、影视模特　　　七、特殊模特　　第二节 服装模特的形体标准及测量方
法　　　一、模特的形体标准　　　二、形体测量的方法第二部分　服装模特的基础培训　第三章　
服装模特的基础培训之——形体训练　第四章　服装模特的基础培训之——舞蹈训练　第五章　服装
模特的基础培训之——音乐基础　第六章　服装模特的基础培训之——形象塑造　第七章　服装模特
的基础培训之——心理素质与心理状态　第八章　专业赛事的分析指导　第九章　服装模特的经纪与
管理第三部分　服装表演的策划与制作　第十章　服装表演的策划与编导　第十一章　服装表演的舞
美设计　第十二章　服装表演的管理与执行第四部分　服装表演的传播与推广　第十三章　服装表演
与传播推广　第十四章　服装表演的传播要素与原理　第十五章　服装表演与媒体策划后记参考文献
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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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精彩短评

1、有一种读了之后不知所云的感觉，没有模特造型与训练好
2、张舰老师的书不错 做时尚编导行业的一定要看
3、发货速度很快，三天就收到啦
4、好书！
5、爱岗敬业的小少年。。。
6、毕竟自己老师写的= =
7、上课需要用，不错！值得推荐
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精彩书评

1、不知道之前看过这本书的那三个豆友是怎么想的，给这本书如此之评分。这本书几乎涉及了有关
服装表演的各个方面，从服装模特的基础培训到服装表演的策划与制作再到服装表演的传播与推广。
可能是由于过分求全的缘故，加入了很多枯燥无味的原理和理论，关键部分的模特基础培训基本是一
笔带过，不过在模特经纪部分和后面的服装表演策划部分虽然简洁但是也相当专业。整体感觉，张舰
老师作为中国的“模特之父”，其在圈内的专业和权威不言而喻，出的书理论性极强，实用性有待提
高。

Page 8
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章节试读

1、《服装表演概论》的笔记-第173页

        服装表演的媒体策划

一、确定推广主题，统一传播口径

关键是找到一个与众不同的诉求点，从发布会的主题来延伸；从设计理念、服装面料、工艺、风格等
着眼；从设计师或企业、品牌来挖掘；从制作演出方面寻找话题

二、选择合适媒体，合理布局

1）选择契合性比较高的媒体
2）高举高打，重点布局
3）构筑立体传播网

三、拟定媒体策划方案并执行
1）活动情况：如服装表演的主题、形式、地点、时间等。
2）推广主题：几个新闻点，重要性排序。
3）前期宣传：重在预热和铺垫，一般要列清时间段、推广任务、推广目的、推广手段、推广媒体的
基本规划。
4）现场媒体活动
5）媒体报道
6）媒体策划执行的时间安排
7）现场活动流程
8）媒体策划执行人员安排
9）事后的评估工作

四、对传播效果进行总结评估
发起人层面、媒体层面、穿凿层面总结

2、《服装表演概论》的笔记-第65页

        舞蹈

动作性原则

动作是舞蹈的本体，是舞蹈构成的基础。

以动作为中心，认真地观察、模仿、记忆及练习动作。在学习动作的过程中，要关注动作的完成部位
，各动作部位的运动线及动作节奏。
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《服装表演概论》

节奏是舞蹈的基础。

韵律性原则

韵律：按一定节奏，运动线路形成的特有的韵味和节律。

表情性原则

表达弄弄的深情时，出臂的速度较慢，幅度较大，力量上讲求内在的韧劲，就像恋人的眼神，深厚、
绵延、有黏性，力量大且讲求爆发力。

舞蹈基础训练

一、柔韧度

1、肩背部训练

拉伸手臂韧带，延展胸椎向后的曲度。

2、腰部训练
练习腰椎在前后左右四个方面的活动幅度。

3、腿部练习
压腿过程中要注意崩脚尖，膝盖拉直，腿部由髋关节处外开。前压腿时，脚背向外；侧压腿时，脚背
向上；后压腿时，脚背向外。此外，还要兼顾身体直立。

拉——耗——踢——压——踢

二、灵活度

三、协调性

舞蹈训练中不同舞种的风格解读

芭蕾“轻、飘、快、稳”的审美趣味，产生了“开、崩、直、立”的动作标准。

中世纪音乐代表人物希尔德加德-凡-宾根和纪尧姆-德-马修，文艺复兴时期的音乐人物德普瑞和帕勒
斯特里纳，巴洛克音乐代表者蒙特威尔蒂、巴赫和亨德尔，维也纳古典乐派音乐人物海顿、莫扎特和
贝多芬，浪漫主义音乐诠释者肖邦、门德尔松、舒伯特和舒曼，民族派音乐人代表德彪西和拉威尔，
新古典主义音乐人物斯特拉文斯基，表现主义音乐勋伯格、贝尔格、韦伯恩、巴托克、艾夫斯等。
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《服装表演概论》

被誉为“钢琴之王”的肖邦和“炫技大师”的李斯特均为19世纪浪漫主义时期的作曲家，他们都能很
好地吸收德奥传统，同时融入自己民族的音乐精华，如肖邦的《波兰舞曲》《玛祖卡舞曲》等一些乐
曲充分体现了这一点。而李斯特的《匈牙利狂想曲》也让我们对其民族性的表现有一宏观印象。肖邦
的钢琴音乐，以精致的装饰音和轻巧玲珑的快速走句为特点，注重钢琴音色的发挥，因而它的作品诗
意浓浓、细腻委婉，令人回味无穷。李斯特则偏向运用交响乐的构思方法来创作钢琴音乐，他的作品
往往气势恢宏、直率粗犷，和声序进和布局与乐队配器直接关联，复调中各主题的对比合理地被视为
各
主题的对比合理地被视为各种乐器间的冲突和交融。

3、《服装表演概论》的笔记-第39页

        用餐指导：

1、少食多餐，把每日三餐的食量分配到4-5次，晚餐要适当减少进食量。
2、不要空腹进行锻炼。
3、锻炼前后一小时内不要吃正餐。
4、睡觉前三小时之内不要食用任何食物。
5、为了保证食物的营养价值，最好使用简单的烹调方法。
6、不食用油炸、辛辣、熏制和含酒精的食物。

4、《服装表演概论》的笔记-第43页

        舞蹈是艺术的一种。是以经过提炼、组织、美化了的人体动作为主要艺术手段，着重表现语言文
字或其它艺术手段难以表现的人们的内在深层的精神世界——细腻的情感、深刻的思想、鲜明的性格
和人与自然、人与社会、人与人之间以及人自身内部的矛盾冲突，创造出可被人具体感知的生动的舞
蹈形象，以表达作者（编导和演员）的审美情感、审美理想、反映生活的审美属性。

舞蹈训练的意义
1、改造不良体态，修正身体线条。
舞蹈训练从本质上来讲，是建立人的某种动作习惯。
站：脚往下踩、跨往上提、收肋、展肩、沉肩、头往上顶。
这种动作习惯还作用于人体线条上。
站立时的提臀练习、手臂和腿的外开练习、四肢的训练要强调拉长与延伸。

2、强化身体的控制能力，提高身体的平衡能力，动作的协调性、节奏性与韵律性，提升肢体表现力
与动作的美感。

3、强化方位意识、空间感

“方位”即方向与位置，是表演者在展演场地的空间位置与面向。无论何种舞台表演艺术，都离不开
方位这个因素。方位意识、空间感，即表演者对自身所处的舞台空间、自身面向以及自身与他人舞台
空间关系的意识。
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调度是方位很好的表现手段。“调度”即表演者个体空间移动的轨迹及表演者之间空间关系的变化，
是方位的具体实施手段。调度往往以运动线的形式出现，它能丰富舞台空间，有助于表达作品的情感
。

英国画家威廉.荷加斯在《美的分析》中说到“凡是直线和转折突然的线条，往往总是与兴奋、狂热、
强硬、有力等情感中的力的结构模式相类似；凡是曲线和转折较为缓和的线条，往往总是与温柔、悲
哀、宁静、悠闲、欢乐一类的情感活动的力的模式相当；方向向上或向前的线条，往往与积极、进取
、活跃等思想情绪相对应；而方向向下或向后的线条，总是以软弱、松懈、垂头丧气、缺乏活力等思
想情绪相对应。”

4、舞蹈训练能造就或提升人的气质

舞蹈训练的特点

1、重基训，轻技巧
2、重元素，轻片段
3、重意蕴，轻形态
4、重表现，轻模仿

舞蹈元素在表演中的作用
舞显于形、舞留与意、舞助于兴

5、《服装表演概论》的笔记-第37页

        概念：用真人模特向客户展示服饰的促销手段，通过服装的展示表演向消费者传达服装的最新信
息、表现服装的流行趋势、体现服装设计师的完美构思和巧妙设计，是一种重要的营销手段。

服装表演的属性：服装表演是再创作的艺术；服装表演的时效性；服装表演是不可复制的表演艺术。

服装表演的分类：订货会服装表演、发布会服装表演、促销型服装表演、艺术创意型服装表演。

模特的分类：时装模特、商业模特、内衣和泳装模特、试衣模特、部件模特、影视模特、特殊模特。

服装模特的基础培训

形体训练
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主要内容：热身训练、有氧运动、缓和运动、柔软运动、基本姿态练习、部分塑性训练

注意事项：要关心自己身体维度的变化、不能光关心体重。
锻炼时间最好在傍晚，晨练会导致白天学习时容易疲劳。
人体乳酸回复在48个小时，可以隔天锻炼一次。
每次持续锻炼应不少于30分钟。

训练计划的制定

1、练习部位 2、重复次数 3、练习组数

侧卧正摆腿、站立腿弯举、侧卧腿内收、站立侧摆腿
俯卧撑、仰卧屈臂上拉
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