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《魔鬼身材》

前言

“魔鬼”是恐怖的，当一个女人被形容为“魔鬼身材”的时候，即刻化为喜悦，骄傲的是你自己，高
兴的是天下男人，然后大家一起品味生活的美好。可能因为有你，世界才破口止匕不同。这就形成了
所谓的“文化”。“文化”究竞是什么?如果让我用一句话来形容，“文化”其实就是我们爷爷老茶杯
上的茶锈，积淀下来的一种可见的东西。好了，假如我把“文化”说清楚了，那么“文化”怎样构成
了“经济”?于是我想到了“超级女声”，想必湖南卫视赚了很多钱，还为我们提供了各式各样、高高
矮矮会唱歌的女性，她们自己也开始学会赚钱，很多亿万富翁们想起了自己的企业或品牌需要这样一
个女人，电视上多了些许新新人类展示异彩的广告，出现了行云流水的华章，匪夷所思的拙劣，或者
形形色色的解读。罢了，让“超女”们稍安毋躁吧，让我们来关心一下你。或日关怀。《魔鬼身材—
—汽车模特艺术形体教程》就是在这个大背景下诞生的。它的初衷，是为北京吉利大学文化经济学院
汽车模特艺术专业的学生提供教材。
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《魔鬼身材》

内容概要

《魔鬼身材:汽车模特艺术形体教程》是文化经济丛书之一。这是北京电影学院表演学院宗德新副教授
和北京吉利大学文化经济学院史小英副院长将30年的教学经验与30年形体训练实践相结合创作出的一
部形体教育著作。不仅是培养“汽车模特”形体素质、体形完美、基本步态、身体柔韧的形体教材，
也告诉你“服装模特”该怎样练成，更对于关注自己形体美丽与健康的人提供了科学、系统的训练方
法，解开了“神秘”的形体训练“密码”。 “魔鬼身材”有着一整套的训练方法，通过《魔鬼身材:
汽车模特艺术形体教程》，你可以进行自我训练，尽管它是来自大学模特艺术专业的形体教程。
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《魔鬼身材》

作者简介

宗德新，北京电影学院表演学院形体教研组教师，副教授，中国电影表演学会会员，中国高等学校音
乐教育学会会员。1953年出生，先后就读于北京师范学院艺术系、历史系，本科学历。1978年至今任
教于北京电影学院。主要著述：合译《简·方达健美术》(美)、《电视表演》(美)；合编电影学院内
部教材《电影演员形体课教材》、《电影表演形体动作教程》；合著出版《音乐欣赏基础教程》、《
乐理基础教程》、《汽车模特艺术形体教程》等。参与创作的影视作品有：电影《傣女恋》；电视剧
《江山往事》、《血灯》；艺术专题片《中国书画名家》、《美的启蒙》等。
    北京吉利大学文化经济学院副院长，自幼学习芭蕾，二十世纪九十年代起作为北京布老虎企划公司
艺术总监创建了北京第一个模特培训班。并与北京电影学院合作。与已故著名演员、舞剧《丝路花雨
》女主角付春英合作教学，开创了中国模特形体艺术教学的先河，创建了当时目有影响力的“星期六
时装表演队”。
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《魔鬼身材》

书籍目录

第一部分  基础理论部分第1章  汽车模特的形体动作训练  1．1 模特形体动作训练概述  1．2 模特形体动
作训练的必要性  1．3 模特整体素质和控制能力    (一)整体素质    (二)形体控制能力    (三)形体表现力   
(四)模特形体可塑性    (五)形体放松技术    1．4模特用形体动作塑造人物时的关注点    (一)形体动作的
自然特征    (二)形体动作的客观规律性    (三)形体动作语言    (四)形体动作造型第2章  如何使模特形体
更健美  2．1 模特的身体塑型  2．2 加强身体活力    (一)身体活力的构成    (二)加强体能的方法  2．3 正
位体姿    (一)站立    (二)行走姿势    (三)正确的坐姿    (四)体态缺陷的形成原因第3章  身体语言  3．1 身
体语言的简述  3．2 身体语言的结构  3．3 身体语言具有社会性第4章  身体动作与姿态  4．1 手的动作
信息  4．2 腿和脚的动作信息    (一)脚的信息    (二)腿的信息    (三)髋部所表达出的信息  4．3 表情显示
的信息    (一)额头的信息    (二)眼睛表达的信息    (三)嘴的功能及信息  4．4身体姿势及动作信息第5章  
形体动作造型  5．1形体动作造型    (一)姿势与造型    (二)线与形的关系  5．2形体动作表达    (一)动作与
目的    (二)动作的逻辑    (三)动作的意向    (四)动作的速度与节奏第6章  模特形象创造技巧  6．1 相信“
假设”充分发挥想象力    (一)相信“假设”      (二)充分发挥想象力  6．2 放松紧张的心情    (一)呼吸控
制法    (二)用意念逐渐放松    (三)集中注意力    (四)自我提示第二部分  形体实践训练部分第7章  汽车模
特形体的基本训练  7．1 形体基本动作训练    (一)坐姿的训练    (二)腹部的训练    (三)胯部的训练    (四)
腿部的训练    (五)腰部的训练    (六)仰卧吸腿训练    (七)平躺抬双腿训练    (八)平躺胸腰训练  7．2 模特
基本动作训练    (一)站姿训练    (二)腿的训练    (三)转身的训练    (四)模特行走的训练    (五)模特造型的
训练第8章  模特表现力训练  8．1 傣族舞    基本动作训练  8．2 蒙古族舞    基本动作训练  8．3 瑜伽训练 
  (一)瑜伽的起源    (二)瑜伽的发展历史    (三)瑜伽练习的好处    (四)瑜伽练习的注意事项    基本动作训
练鸣谢特别鸣谢表演模特《汽车模特艺术形体教程》教学大纲后记
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《魔鬼身材》

章节摘录

插图：第一部分 基础理论部分第1章 汽车模特的形体动作训练1.1 模特形体动作训练概述形体动作训练
简称“形体训练”。通常它是为舞蹈演员的创作能力和提高表演技巧而对身体进行的系统的专门训练
。它是以人体运动科学为基础的形体动作训练。对于汽车模特的形体动作训练，也是如此。培养汽车
模特形体素质、提高形体技巧、运用形体动作塑造造型形象、训练基本步态、步幅、步速与力度是本
书讲述的基础。
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《魔鬼身材》

后记

汽车模特艺术形体教程是汽车模特和服装表演艺术专业形体基础教材。它的完成经历了一段漫长的时
间，首先“汽车模特艺术”专业在全国是首创，没有前车之鉴，没有可参考的专业和教材，直接参考
借鉴的资料也较少，我们对于汽车模特的形体学科进行了两个学年的探索与实践，在实践与理论方面
取得了一些体会和经验。在创作汽车模特艺术形体教程中我们感到了肩上担子的沉重，当我们交出完
成稿时也感到了欣慰和喜悦。我们参考了前辈舞蹈形体专家(北京电影学院表演学院形体教授侯寄南教
授等)所撰写的学术成果，也参考了许多其他形体教材，这些成果给了我们很多启发。在承袭前辈专家
研究成果的基础上，融入了我们实践教学过程中的观察思考与总结，并且经过认真思考、缜密梳理、
反复教学研讨、以及艰辛的创作过程，才有了今天这本教材的出版。教材在结构上分上、下二部，上
部为基础理论部分；下部为形体实践训练部分；教材的主要内容包括：模特艺术形体课程的目的与任
务，形体表达，形体基本动作与形象创造等。鉴于形体基本素质水平参差不齐，教材采用由简及繁、
由浅入深、循序渐进的阶梯化结构。从放松心理、解放肢体、挖掘学生自身的形体表现潜力，培养学
生的形体表现力入手，利用模特步、古典舞、现代舞、民族舞、瑜伽等训练方法进行基本素质训练，
以使学生身体具备足够的能力与较强的可塑性，同时获得良好的气质与形体动作的美感；之后通过形
体表达基本知识与技巧的教学，进一步增强学生的形体表现力和感染力，并逐步培养学生运用形体动
作传递信息和塑造形象的能力；通过模特、舞蹈等基本动作的教学，给学生打下必要的动作技能基础
，同时也使他们获得丰富的形体塑造手段与创作素材，将课上所学习的一切知识与技能落实在表现力
的形体创作上。模特艺术形体课是一门以实践训练为主、理论讲述为辅的课程。
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《魔鬼身材》

编辑推荐

《魔鬼身材:汽车模特艺术形体教程》由中国经济出版社出版。
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《魔鬼身材》

精彩短评

1、很实用  内容不是很多 希望老师们 尽快推出新书上市  期待⋯
2、内容还是太少，似乎讲了点什么，仔细一想又什么都没讲，抽象派
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