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	站姿是人们生活交往中的一种最基本的举止，同时也是各种岗位的工作人员在工作中第一个引起他人注意的姿势。尤其对于女学生，学会一个标准优美的站姿更为重要。因为他能体现女人的自信，塑造良好的气质和风度，并给他人留下美好的印象。本课主要从站姿的含义、基本要求、几种基本站姿和站姿的禁忌四个方面分析站姿。其中学习训练学生的几种基本站姿是本课的重点内容。学习方法有讨论法，问答法，练习法等等。
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课题：仪态礼仪之女士站姿

重点：女士站姿的基本要求和三种女士基本站姿

教学目标：学会正确的站姿，做到标准、优美、自然。

课时：1课时

教学过程：

· 案例导入：营销人员小韩上门到李先生家里介绍产品，并成功说服了李先生。但是当谈到具体送货事宜时，小韩却没有注意自己的姿态，歪歪斜斜的站在那里，一只脚不停的点地，好像在打拍子一样。李先生觉得小韩在表示不耐烦和催促，于是就用“下次再说吧”这句话把小韩打发走了，最终订单没谈成。
引导学生回答问题：

议一议：小韩为什么最终没成功？从这个案例中我们能得到什么启发？
学生回答：略

老师总结：小韩因为不注意自己的站姿，导致了最终订单没谈成，由此可见，站姿对销售工作而言是非常重要的。同样作为学生，特别是女学生，学会正确、标准、优美的站姿更为重要，因为它能显示个人的自信，塑造良好的气质和风度，并给他人留下美好的印象。那么究竟什么是站姿？站姿的基本要求是什么？有哪几种基本女士站姿？应避免哪些错误的站姿？
学生思考问题，教师板书。

一、涵义：站姿是人们生活交往中的一种最基本的举止，同时也是各种岗位的工作人员在工作中第一个引起他人注意的姿势。
二、师生共同看书讨论站姿的基本要求：
（1）头正：抬头，头顶上悬，双目平视前方，嘴微闭，表情自然，面带微笑，微收下颚，精神饱满，动作平和自然。
（2）颈直：感觉向上拉长自己的脖子。

（3）肩平：双肩放松、微向后向下压，人体有向上的感觉

（4）臂垂：双肩平正，双臂自然下垂于身体两侧，虎口向前，手指自然弯曲呈自然状，中指贴于裤缝。

（5）收腹：向内收，腹部有向后腰贴靠的感觉。

（6）紧臀：臀部收紧，髋部两侧略向中间用力，臀大肌微收缩并上提。

（7）腿直（并）：两腿绷直，双膝用力并拢，保持身体正直，脚后跟要靠紧，两脚呈“V”字形，两脚间角度呈15度~30度。
三、教师演示三种基本站姿

（1）学生朗读多媒体上的标准式站姿的要求：双手自然垂放于身体的两侧，虎口向前，双膝并拢，两腿绷直，脚跟靠紧，脚尖分开呈“V”字形。
然后教师演示，学生两人背靠背夹卡片站立，训练时间五分钟。

（2）学生朗读多媒体上的握手式站姿的要求：两脚尖略分开，右脚在前，将右脚跟靠在左脚脚弓之处，两脚尖呈“丁”字形。

然后教师演示，学生头顶书，训练时间五分钟。

（3）学生朗读多媒体上的引领式站姿的要求：双脚呈“V”字形或“丁”字形，单手背后，另一只手来完成相应的动作，如引领前方。
然后教师演示，学生训练五分钟。

最后请学生上台，两人一组比赛看看谁做的动作更标准优美。
四、以上是三种女士基本站姿，接下来看看站姿应避免哪些错误的动作，即站姿的禁忌。

教师讲解：
1、手的错位：避免将手放在口袋里，双手交叉抱在胸前，或是双手叉腰。
2、脚的错位：避免双脚呈外八字或内八字，不自主的抖动，蹬踏。
3、腿的错位：避免将身体的重心明显移到一侧，只用一只腿支撑着身体，弯曲、抖动，两腿交叉站立。

4、上身的错位：高低肩、耸肩，驼背；腰部弯曲；小腹向前挺出。

5、头的错位：低头、仰头，头向左或右侧歪斜，左顾右盼，东张西望。

五、我们学习了正确的站姿，也了解了错误的站姿动作，接下来让我们共同看几张图片，找一找哪些图片是正确的，哪些是错误的站姿。

师生共同探讨

六、总之，优美的站姿对我们来说是很重要的，它能看出一个人的品性和精神内涵。美国作家威廉姆·丹福斯说过：“我相信一个站立很直的人的思想也是同样正直的 ”
七、最后我祝愿大家以后生活学习时的站立能做到“站如松，挺起胸，昂起头，看前方”。

