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教程说明  

一、教室/舞台方位图  
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二、教室/舞台区域图  

     

         

     

三、形体训练常用术语  

1. 

 

2.  

3. 

 

4.  
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四、动作节奏说明  
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五、图片说明  

 



3  

 

 

 

 

 

 学前导读 

形体训练以人的身体练习为基本手段，根据人体结构和运动规律，系统、有针

对性地练习塑造体形，培养良好的身体姿态。形体美则是人体在先天遗传性和后天

获得性的基础上完善的结果，是良好的体形、身体姿态以及心理状态共同显现出来

的自然美。空乘人员除了要掌握专业知识技能外，还要掌握空乘人员形体美的职业

要求，以适应新时代社会对民航业的需求。 

 教学目标 

1. 了解形体训练的目的、意义、特点和作用。 

2. 了解形体美的评价标准，树立健康的形体审美观。 

3. 懂得空乘人员形体美的职业要求，并明确自身学习的总体目标。  

第一单元   形体训练概述  

一、形体训练的目的  
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二、形体训练的意义    

 

 

 

（一）增强体质，培养美的体态及体形 

 

（二）进行美的教育，提高审美能力 

 

（三）能提高人们的内在修养 

 

三、形体训练的特点  
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（一）形体训练的群众性 

 

（二）形体训练的长期性 

 

（三）内容和方法的多样性 

 

（四）形体训练的艺术性 
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四、形体训练的作用  

（一）健身作用 

 

 

 

（二）健美作用 

 

 

 

（三）健心作用 
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第二单元   形体美的评价标准  

一、形体美的含义  

 

 

二、形体美的评价标准  

 

 

 

（一）体形美 

 

1.  

5∶8
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2.  

 

 

3.  

 

 

1

 

2

 

3

 

4.  
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1  

kg =[ cm）-100]×0.9 

kg =[ cm -105]×0.95 

% =[ - / ]×100% 

±10% 10.1% 20% 20%  

2

5∶8  

3  

4 1/4  

5 1/4 1/2  

6 1/2+5 cm 1/2  

7 18 cm 1/2  

8 2 3 cm  

9 22 cm 8 10 cm  

10 18 cm 18 20 cm  

11 12 cm 1/2

5 cm  

（二）姿态美 

3

 

（三）气质美 

 

 

 

 

（四）行为美 
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三、优美的身材比例  

 

（一）身材比例 

1.  

1.1∶1.2  

2.  

1 1.3 1.3 1/3  

3.  

1 1.5 0.8 1.3 1.4

1.3∶1.0∶1.4  

（二）身体各部位的测量比例 

1.  

 

 

 

2.  
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3.  

7.1 2.7

4.4 2.7 2.7

 

4.  

 

 

 

第三单元   空乘人员形体美的职业要求  

一、空乘人员应当具备的素质  

46.2% 28.3%

 

（一）形象素质 

 

（二）身体素质 

 

（三）技能素质 
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（四）自身修养 

3

 

=7%

+38% +35% 55%

 

二、空乘人员面试的标准  

 

1.  

2 cm

O X 1.75 m 1.82 m 1.64 m 1.72 m

 

2.  

C 0.5 C 0.7

 

 思考与训练  

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

6.  

7.  
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