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舞蹈形体课的训练价值

姚 琳

（西华师范大学 音乐学院，四川 南充 #$%&&’）

【摘 要】为了提高学生内在气质，改变他们在日常生活中形成的不良肢体习惯，加强其肢体表现力，许

多大专院校均为音乐专业的学生开设了舞蹈形体课程，但并未得到多数学生重视和理解。本文通过对形体课

中芭蕾训练教学内容的分析，力图提高学生认识，以便指导学生更好的学习。
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随着舞蹈教育的普及，舞蹈训练对人的肢体语

言的拓展和内在气质的塑造已被人们所认知和肯

定。英国著名的哲学家培根指出：“人物形象的美不

在形状的比例和颜色，而在人物的动作，秀雅合度的

动作才是美的精华。”0 , 1这句话正说明了特有的姿态

美往往会弥补其容貌和肤色的不足之处。与容貌

美、身体美相比姿态美有时更富有魅力，也常常可以

使我们在与人交往中占据有利的位置。从这一点充

分说明了人内在气质的重要性。

舞蹈作为一种肢体艺术，其对肢体训练的科学

性、系统性及对内在气质的训练越来越被人们所肯

定。它已经深深植根到了我们的教育生活中。

, 形体训练在高等教育中的现状

为了提高学生内在气质改变他们在日常生活中

形成的不良肢体习惯，加强其肢体表现力，很多大专

院校对音乐专业的学生均开设了形体课程。这门课

是以芭蕾基础训练为主。通过学习，一方面可以帮

助学生培养优美的仪态、挺拔的身材和高雅的气质；

另一方面还可以增强学生的自信心，满足学生个性

情感的需要，提升审美情趣，使学生得到全面发展。

就目前上课的情况来看，大多数学生抱有抵触

的态度。这是因为形体课训练带有半强制的特点，

且大多数学生还没有认识到这门课程对其今后的发

展所起到的不可估量的作用，因此出现这种问题是

一种必然的现象。

’ 形体课中芭蕾教学的作用

’2 , 开设芭蕾基础训练的意义

“芭蕾”起源于 ,* 3 ,# 世纪欧洲文艺复兴时期

的意大利，经过几百年的发展，其训练体系已经趋于

完善。芭蕾在对于人的内在气质、身体协调性、肌肉

线条的训练方法得到广泛的肯定。

芭蕾的美学原则概括为“开、绷、直、立”。

所谓“开”，是指要求从肩、胸、胯、膝、踝五大关

节部位，左右对称地向外打开，尤其是两脚应该向外

打开 ,"& 度。这种训练可以最大限度地延长肢体原

有的线条，扩大动作范围并增强肢体表现力；提高身

体在运动中的平衡能力，炫耀贵族的内在气度。

所谓“绷”，是指均需将肢体各个部位“绷”起来，

尤其是腿脚上的膝关节和踝关节，以及脊椎和颈椎

关节。将肢体各个部位均“绷”直，才能在视觉中有效

地延长肢体原有的线条；才能将能量聚集在肢体末

梢部位使肢体可以放射到舞台空间中去；才能将肢

体各个部位的肌肉能量向身体的中心垂线凝聚，使

肢体动作轻盈飘逸，从而产生上升的动势。

所谓 “直”、“立”，指的是背部像门板似地向上

挺直。需要使头颈、躯干和四肢作为一个整体。这是

为了突出芭蕾里具有的贵族气度，并使整个身体能

量内聚，重心上提，以便在较高的空间层面上产生占

有感。

这样的训练方法可以改变一般学生在日常生活

中形成的脊椎侧弯，过度塌腰等不良体态，提高内在
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气质，树立良好的个人形象。提高自身肢体动作的表

现力以及身体在动作中的协调性，为舞台表演增加

更有效的肢体语言。例如：在芭蕾训练的初期，要求

学生面对把杆双手扶把" 身体保持直立。这个站立姿

态是一个很简单的动作，要求肩部下沉向后打开，头

顶上拎，从而突出胸部和颈部的美好线条；要求屁股

和大腿内侧收紧腰部直立，以使姿态挺拔仪态端庄。

在这一动作中直接体现了芭蕾的四大审美原则。

#$ # 形体课中芭蕾训练的原则

在教学中，我们的训练内容只有紧紧抓住芭蕾

作为一种加强表现力和提高内在气质的辅助训练手

段，以此展开练习，并且以学生的基本情况安排教学

内容，才能够达到我们开设形体课的目的。如：在教

学中对于学生软开度的练习可以适当的减弱，因为

这样的训练对于非专业学生是比较困难的。所以课

程的重点应放在加强后背直立感、手臂姿态以及基

本站立姿势的训练。通过手、头、眼、身体、腿、脚的

变化训练让学生想像在空间运动时所能表现出的美

感，以此为他们的舞台表演打下良好的基础。

#$ % 芭蕾训练的方法

人体是一个具有统一活力的有机体，每一个舞

蹈动作的完成均需要肌肉科学、规范的用力。芭蕾

训练正是塑造修长、挺拔、匀称身材的最佳手段。

（&）在芭蕾形体训练中以把杆部分为主要训练

内容，把上的动作是在正确的基本站立姿态之上进

行训练的。因此正确的身体垂直位置是不容忽视

的。正确的位置是将自然状态下前倾的骨盆尽力给

予竖直，骶骨向下对着脚跟，腹部肌肉收紧，向上伸

展，同时双肩有意识的向下放松。头部的准确位置

是在两肩之间颈椎上面，同支撑脚成一垂直线。以

上身体的各个部位就像搭积木一样，一个部位一个

部位准确地竖直在支撑脚的上方。上述任何身体位

置对支撑脚的偏离都将影响身体的垂直和稳定。

（#）再以芭蕾脚下一个最基本的位置 “一位”为

例，一些学生在站“一位”时，只是两脚从脚腕子处向

外撇开，膝盖仍然向前，使两腿互相扭挤在一起，上

身紧张，脖子僵硬，靠挺胸塌腰才能站稳，这样长此

下去不但腿会变形、变粗，而且还会造成脚和膝盖的

伤病。而正确的“一位”应该是脚尖、膝盖转向身体两

侧，两脚底部除脚弓内侧外均匀地与地面相贴，伸直

的两腿互不依赖而又紧紧的排列在一起，两条腿支

撑着直立的躯干，它给人以挺拔、修长、轻盈的美

感。这种艺术效果又来自正确的用力方法。即两脚用

力推地板，借用这种推力，伸直的双腿从髋关节处不

断的向外转开，同时以脚跟为支点斜上通过人体最

长肌肉缝匠肌到它的起点髂前上棘处，从这里向上

提拉。这样不断推地、外旋、提拉使两腿充分转开。

（%）芭蕾动作和造型中，腿部的运动轨迹仍离不

开推、转、拉 ’脚离地时转化为绷、转、伸 (这三部分的

协调用力。腿部训练中以向前 )* 度的 +,--./.0-
1.2.3. 2.0- ’升起 ( 为例，从右脚在前的五位开始做向

前的 +,--./.0- -.045 ’擦地 ( 时，始终保持与地面接

触的主力腿仍保持原来的动态，动力腿在保持原动

态的同时，脚跟一面用力向下推地，一面带着全脚向

前擦出，一直到脚尖绷直离开地面 )* 度，脚尖离开

地面后继续向前延伸。

归根结底，只有掌握了正确的身体垂直位置和

正确的支撑力，以及脚、腿部位置的外形和科学的用

力方法才能有助于形成线条修长的双腿，才能产生

身体高质量的平衡和稳定，才能使练习中的学生形

体挺拔、舞姿舒展。这种针对性教材的选择，无疑为

“形体美”的塑造提供了坚实的理论依据。

% 结论

芭蕾训练是一种顺应人体结构、功能及特点的

科学、周密、系统的训练，这种训练是 “形体美”行之

有效的手段和必要途径。通过以上的分析和介绍我

们不难发现形体课程对于非舞蹈专业学生是必要

的，也是必须的。在教学过程中我们只有先提高对它

的重要性的理解才可能更好地去学习它，并使之为

我们服务。其次，对于教师来说只有根据学生的情况

及特点来安排教学内容，不断根据学生的需要，抓住

形体课程对于非专业学生只是一种改善肢体习惯和

加强内在气质的辅助手段的特点，以此展开教学才

能更好的被学生接受和理解。
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