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摘要：对舞者身体协调度、柔韧性的高要求，决定了中国舞学习中需要将基本功训练作为重中之重。教师教学中国舞表演专业课程时，

应严格对学生基本功训练提出要求，采用科学、多元化训练方式规范学生的舞蹈动作，提升学生舞蹈技术水平。故而，笔者在分析中国

舞蹈基本功训练重要性的基础上，探讨中职学校中国舞表演专业基本功课堂教学内容与实施方式，旨在为各位同行提供参考。
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中国舞蹈是有着悠久历史的视觉艺术，它在发展中不断吸取

各地区、各民族艺术元素，从而实现自身的创新发展，为观众带

来一场又一场视觉盛宴。这种艺术形式通过舞者身体协调度的配

合、柔韧性的展示进行叙事，对舞者身体能力、柔韧度都提出了

较高要求。所以，中职学校中国舞表演专业教学要尤其重视基本

功课堂教学，采用科学的方式提升学生肢体协调性、灵活度，使

其能够连贯地完成各种高难度舞蹈动作，传达出作品的内在美与

形式美。

一、中国舞蹈基本功训练的重要性

中国舞蹈基本功训练内容包括韵味、舞蹈风格、舞蹈技巧、

体态韵律以及基本能力等多个方面，而且相比于其他形式舞蹈的

基本功训练更加重视运动能力的展现、肢体之间的调配，要求学

生通过科学训练做到柔韧且有力地完成舞蹈动作。在中国舞蹈学

习中，基本功训练是最为基础的内容，扎实基本功对学生艺术造

诣、表演生涯具有重要意义。教师采取科学训练方法，对学生腿

部、腰部进行运动能力、柔韧性方面的训练，是提升学生表演能

力、舞蹈水平的第一步，这可以让他们在舞台表演中游刃有余，

并赋予作品独特韵味。学生练好基本功，将每个动作都展现到位，

不仅能够提升中国舞蹈表演能力，而且可以为日后学习其他类型

的舞蹈奠定良好的基础。中国舞蹈在长期发展中吸收西方芭蕾舞

的精髓，融合中国武术动作、中国戏曲动作，形成独属于自己的

风格与基本功训练内容。综合性较强、内容相对完善的训练体系，

意味着中国舞蹈基本功训练对学生学习其他类型舞蹈具有重要促

进作用。此外，加强中国舞蹈基本功训练，还是提升舞台表演安

全性，避免学生在表演过程中出现关节挫伤、韧带拉伤等问题的

关键。中国舞蹈中的舞姿形态普遍复杂且多变，经常出现幅度较

大的动作，而且其舞台表演过程对舞者动作要求极为严格，如果

学生基本功不够扎实，不但在塑造人物形象、营造舞蹈效果方面

面临较多困难，而且容易形成不必要的外部损伤。

二、中职学校中国舞表演专业基本功课堂教学内容与教学改

革策略

（一）教学内容

1. 跳跃训练

在中国舞蹈教学中，跳跃训练部分占据重要地位，需要教师

针对中国舞蹈的特殊性和跳跃的运动规律，对学生跳跃能力进行

专业训练。中国舞表演专业的跳跃训练主要包括特殊舞蹈姿势造

型、爆发能力等训练内容。教师指导学生进行这方面基本功训练时，

要了解学生身体条件，结合中国舞蹈特定的风格，训练学生地面

的舞姿动作，引导他们将跳跃与中国舞蹈的规律进行结合，在反

复练习中掌握舞蹈特征、身体律动、跳跃技能融合规律，感知空

中舞姿定格瞬间的停留感，从而提升他们的表现能力。

2. 旋转训练

在中国舞表演专业的旋转训练中，“旋转”是指人体以自身

为轴完成各种不同类型旋转动作。旋转训练旨在提升学生垂直重

心轴的固定能力、舞姿动力，使其能够通过旋转动作这一体现肢

体语言凸显舞蹈风格、传达特定情感、呈现特定故事情节。教师

需要指导学生在练习中掌握旋转技能、方法，以及动作衔接、身

体律动技能，丰富学生的身体语言、塑造学生的舞蹈风格；按照

先平转、小转等旋转动作练习再对旋转动作进行延伸的顺序，指

导学生进行渐进式练习；基于学生在旋转方面的基本功基础，在

训练中融入不同民族的舞蹈姿态、旋转元素。

3. 翻腾训练

翻腾训练是极其能够凸显中国舞民族特色的基本功训练内容，

它主要训练学生以腰部为轴将身体倾斜，而后在该状态下完成连

续而持续的翻转动作的能力。中国舞中，“翻腾”动作包括旁提、俯、

仰、倾、拧等多种形态变化，动作本身难度较大，学生需要反复

练习才能做到动作规范、不同动作之间和谐统一。翻腾动作是中

国舞表演技巧与民族舞蹈进行融合形成的表演方式，极具形象特

征、韵律感，要求舞者活泼、灵巧地完成动作，使舞蹈动作给观

众留下流畅、舒展的印象。所以，当学生掌握基本翻腾动作之后，

需要逐渐增加训练难度，完成一些变化复杂、多样的翻腾动作，

掌握在表演中进行连续性翻腾或者点翻的技巧。

4. 神韵训练

神韵训练主要包括眼神训练、眉目间神态训练、内在形式陶冶、

气息训练、性格组合练习等内容。其中，眼神训练即眼神的“聚、

放、凝、收、合”以及“喜、怒、忧、思、悲、恐、惊”七情的

训练；眉目间神态训练即通过控制眉头和眉峰的肌肉来完成舞蹈

动作的训练，如蹙眉、舒眉等；内在形式陶冶即“心性”的陶冶；

气息训练即引导学生学习通过深呼吸带动肢体的运动和变化，帮

助他们解决“气息”的问题；性格组合练习即指导学生尝试在古

典舞的肢体动作中融入自己的思想情感。在中国舞表演中，神韵

是十分重要的基本概念。学生掌握中国舞艺术中神与形的基本形

态之后，才能够在舞台表演时做到眼神与艺术表演相互配合、感

情收放自如、舞蹈动作与风格融为一体，带给观众更多美的享受。

中国舞蹈在长期发展中不断融合不同历史时期、不同民族的艺术

中的元素，其作品往往具有悠久而深远的内涵，对舞者神韵、神

态方面的训练要求更为严格。

5. 动作形态训练

动作形态训练主要培养学生保持不同动作之间的连贯衔接、

不同舞姿之间顺畅过渡的能力；主要针对学生腿部、腰部、背部、
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肩部，要求学生通过专业练习能够连贯做出不同舞蹈动作，使身

体完美律动，达到行云流水的视觉效果。动作形态训练是学生在

长期训练中形成肢体动作记忆的过程，并非一朝一夕可以完成，

对学生体力、教师教学能力都提出了较高要求。

（二）教学改革策略

1. 身境互融，提升训练体验和效果

剧目表演与基本功训练在中国舞表演专业的彼此融合，可以

改变学生学习过程，为学生进行情感表达和身体感知提供相应场

景。教师将中国舞表演专业基本功训练融入剧目表演练习，促使

学生主动参与舞蹈情境构建，实现身境互融，能够有效提升学生

基本训练体验和效果。这种基本功教学模式延续“口传身授”教

学的同时，删减在实际训练活动中机械建立动作、节奏、空间记

忆库的环节，利用内省、再现的方式训练学生基本功。学生在教

师指导下结合一定的舞台场景再现邵多丽、刀郎人、康巴汉子、

秦俑、孔乙己等舞蹈人物，进行基本功练习，并随着练习任务的

推进超越教师的示范和剧目的范例，在表演中融入个人风格和对

人物的理解，能够构建出与个人觉知、感性相联结的舞蹈情境。

由此创设出的情境，融合了学生想象，是学生在身体感知基础上

实现身体与作品互动的结果，同时也是学生主体能动性逐渐得到

释放的结果，能够突出作品和演员的个性。比如，在当学生基本

功达到一定水平时，教师可以《心本无尘》舞蹈教学融入基本功

训练，引导学生通过单一模仿到超越教师示范和剧目范例的过程，

将身境融合，实现基本功训练、舞蹈表演技巧学习效果的提升。《心

本无尘》融入禅宗的理念，要求舞者通过身体语言表达心灵的感悟，

表现禅宗智慧、以身心合一的身体观以及人与自我的关系的主旨。

学生将基本功训练过程与体悟舞蹈思想内涵、进行舞蹈表演的过

程进行结合，能够在构建的特定舞蹈情境中提升基本功练习体验

和效果。

2. 情境互通，融入“身体图式”概念

对于大部分学生而言，“身体图式”的概念是比较陌生的。

“身体图式”要求学生在调适身体运动与身体姿势的过程中，使

身体整合入“我们”的经验中，此时，学生身体不再是单纯的神

经元与肌肉的集合，而是一个动态的图式系统，能够和周围环境

形成紧密的互动关系，产生相应的动机和情感。教师将“身体图式”

概念融入中国舞表演专业基本功教学，让学生结合一定情境感知

跳跃、旋转、翻腾等动作传达的情感，促使学生动作超越单纯的

神经元指令或者肌肉记忆，结合一定的意图进行变化和调整，能

够使学生全然打开自己的身心，进入情境互通的状态。这种变化

和调整，体现在学生动作的细节上，同时也体现在学生对具体表

演情境的塑造与把握上。教师可以结合具体的舞蹈片段对基本功

训练中包含的动作进行讲解，促使学生塑造出属于自己的身体图

式，并将其与情境进行连接。比如，神韵训练中教师可以结合舞

蹈作品融入文史哲类内容，促使学生将练习舞蹈动作、陶冶“心性”

的过程结合起来，从而能够更准确地理解作品内涵、把握民族气质。

这需要师生互促，要求教师以学生为中心构建训练内容，避免个

性不足、共性有余的问题。教师通过这种方式，以身体图式为基础，

构建中国舞基本功训练课堂，提升学生对舞蹈语言、风格、形式

的适应和驾驭能力，是夯实学生基本功，同时也是赋予舞蹈作品、

动作社会化、艺术化特质。在实际教学中，教师可以利用情境互通，

将那些难以言传、只能通过亲身体验才能获得的知识传授给学生，

提升学生表达情感、感知节奏、掌控身体的能力，比如结合《麦

垛里的幸福时光》融入田园诗、表现丰收的绘画作品的讲解，以

激发学生情感和思维，促使学生在欣赏诗歌、绘画，反复练习跳跃、

旋转、翻腾等舞蹈动作的过程中完成神韵训练。

（三）虚拟情境，拓展训演场域

近年来，信息技术快速发展，科技赋能教育正在成为中职学

校中国舞表演专业基本功课堂教学改革新方向。尤其人工智能在

该专业基本功训练中得到推广之后，教学模式逐渐向着“更加具

身”“更加虚拟”两个方向发展，为学生学习舞蹈动作，排练舞

蹈作品带来了更多便利。在日常基本功训练中，教师可以通过“智

慧树”平台虚拟表演场景，对不同舞蹈动作进行直观化呈现，帮

助学生掌握规范操作、流畅衔接不同动作的能力。比如，翻腾训

练要求舞者以腰部为轴将身体倾斜，而后在该状态下完成连续而

持续的翻转动作，且包含了提、俯、仰、倾、拧等多种形态变化，

很多学生反映规范操作并保证不同动作之间和谐统一的难度较大。

教师针对学生学习困难，可以通过在虚拟表演场景中呈现动作轨

迹，并让学生通过在虚拟场景中与“陪练”一起练习掌握动作轨

迹和操作细节。当学生练习告一段落之后，他们还可以通过“智

慧树”平台记录的影像，将自己的翻腾过程与“陪练”的标准动

作做对比，准确找到自己的不足之处，而后进行强化训练。当前“智

慧树”平台运行的原创剧目已经较为丰富，为了进一步提升翻腾

训练效果，教师还可以将剧目中的涉及翻腾动作的经典片段转化

为教学素材，营造出具身情境，实现情境的多向度、多元化发展，

带给学生更丰富练习体验，避免学生因为机械重复而降低学习兴

趣。

结语

作为一种独具民族特色的艺术形式，中国舞蹈历史悠久，承

载着极为丰富的文化内涵，在推动中国艺术事业的进步过程中发

挥着重要作用。这种艺术形式是通过舞者身体协调度的配合、柔

韧性的展示实现舞台效果，所以对舞者身体能力要求较高。教师

应充分意识到中国舞学习对学生身体协调度、柔韧性的高要求，

并将基本功训练教学作为重点内容，通过科学、多元化方式帮助

学生训练基本功，做到动作连贯性，实现气息、身体、头部、眼

睛之间相互配合。基本功训练本身是一个有规律的、复杂的持续

性过程，需要教师明确其在中国舞蹈教学的重要性，并针对跳跃、

旋转、翻腾、神韵、动作形态等训练内容采取个性化教学方式。
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