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前言

形体动作训练是影视表演艺术专业基础课之一，它的教学内容包括基础技能与基础理论两部分。
《影视表演形体动作基础教程》是为该课程基础理论教学部分编写的教材。
    由于形体动作训练的边缘学科性质，在课程开设之初的50年代，几乎没有可供直接参考借鉴的任何
经验与资料。
作为课程的奠基者，原形体教研组组长侯寄南教授在长期的教学实践中，通过潜心的研究与探索，在
该领域取得了开创性的成果，尤其在基础理论研究方面奠定了扎实的基础。
时至今日，在经历了几代形体教员辛勤耕耘之后，该课程的建设日趋完善。
《影视表演形体动作基础教
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内容概要

　　《影视表演形体动作基础教程》作者宗德新、汤旭丽。
形体动作训练是影视表演艺术专业基础课之一，它的教学内容包括基础技能与基础理论两部分。
《影视表演形体动作基础教程》是为该课程基础理论教学部分编写的教材。
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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。
     汤旭丽，毕业于北京舞蹈学院中国民间舞系舞蹈教育专业．获学士学位。
现任北京电影学院表演学院形体教研组组长，副教授，主要从事影视表演形体教学。
近年来．发表的学术论文有：《北京电影学院形体教育的实践与探索》，《形体训练对影视演员的训
练价值》、《论原生态民间舞蹈的文化心理》等十余篇论文，并合编北京电影学院内部教材《电影演
员形体课教材》、《电影表演形体动作教程》等。
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章节摘录

放松训练的方法有许多，由于每一个人生理和心理上存在差别，采用什么方法对自己更有效，是需要
经过训练实践的检验才能确定的。
这里将对有代表性的几种训练方法及内容做一些概要的介绍和说明。
    一、调息法    所谓调息，即调整呼吸。
调息法，就是通过调整呼吸过程达到放松的目的。
呼吸，吸人氧气，呼出二氧化碳，保障生命活动必须的氧，这是人体新陈代谢过程中进行气体交换的
生理现象。
肺是进行气体交换的场所，可是肺本身不能产生运动，呼吸运动是由肋间肌和膈肌等的工作来完成的
，而肋间肌和膈肌是可以听从人的意志进行调节的随意肌，因此我们才能够主动随意地调控自己的呼
吸过程。
    呼吸机能和情绪状态有密切联系。
人在安静状态时，呼吸频率为每分钟14至16次，情绪紧张会使呼吸频率加快。
人在心情舒畅时，呼吸顺畅，呼吸的深度也大，吸人的氧气也相对较多，因而使人感到全身轻松、精
力充沛，甚至说话时的声音也变得响亮。
一旦情绪变坏或出现紧张，呼吸也会随之变得浅而不舒畅，呼吸节律也发生变化，致使说话的声调也
发生改变。
当人们在抑制自己的紧张和激动情绪时，或者在一天劳累之后躺下准备睡觉时，都会不由自主地长出
一口气，使人放松。
这就说明，呼吸能起到镇定的作用，如果把注意力引向呼吸的深度和节奏，效果会更好。
这是因为通过主动调节呼吸过程、放松肌肉，可以有效地调整有机体的兴奋和情绪波动，从而调整好
所需要的情绪状态。
    人的呼吸有三种方式：1．浅呼吸：它只动用了肺上半部的一小部分，吸人的空气少，这是效率最低
的一种呼吸方式。
2．胸式呼吸：这种呼吸使肺泡基本上充满了气，这种呼吸实际上包括了一小部分腹式呼吸的运动，
这是许多人习惯的一种呼吸方式。
3．腹式呼吸：是效率最高、最完全的深呼吸。
它在吸气时，横膈下降、腹部鼓出，使整个肺充满了空气，从而保证了身体所需的更多的供氧。
呼气时，肌肉放松，对肺形成挤压，使更多的废气(二氧化碳)排出体外。
腹式呼吸不仅有益于健康，也具有自然放松的作用。
因此，调息法所采用的正是腹式呼吸。
    练习方法：    松开衣带，脱去手表、饰物等任何束缚身体的东西，选一个舒适的姿势(仰卧或坐在椅
子上)。
微闭双眼，将注意力集中在呼吸上，觉察一下自己的呼吸频率，同时感觉一下身体有无肌肉紧张。
因为，练习时虽然由呼吸来引导，但同时不得有肌肉紧张的干扰。
这样保持一分钟左右。
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