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浅析“中国古典舞”训练中“冲靠”元素的重要性
汤兴锴　冯　宁

（1. 湖南省株洲市湖南工业大学艺术学院，湖南 株洲 412007；

2. 广西民族大学艺术学院，广西 南宁 530006）

摘要：“冲靠”作为“中国古典舞”训练的重要元素之一，对提升舞蹈演员肢体协调能力和丰富舞蹈作品内涵都起着至关重要的作用。

本文以“中国古典舞”训练中“冲靠”的重要性为题，并从课堂学习和舞蹈表演两个角度，对“冲靠”作为中国古典舞身韵教材的科学

性进行探索、研究和浅析。希望可以让学生们对“古典舞”更加感兴趣，丰富古典舞的理论学习，提高自身审美水平，并运用到舞台表

演之中，弘扬中国优秀的传统文化，彰显中华民族独特的艺术魅力。
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舞蹈学习不能只是实践，同样需要理论来指导实践。诸多舞

蹈学习者在练舞的同时学会去思考：为什么要学习这个动作或是

为什么要进行这个训练。为了回答这些问题，本 人进行采样研究、

深度思考和探讨，论证“冲靠”元素在古典舞训练中具有不可忽

视的重要地位。督促舞蹈演员更好地把握“冲靠”在中国古典舞

训练和作品中的运用；同时强调“冲靠”被单独作为古典舞元素

有着其特有的训练意义。

一、“身韵 ”的形成与意义

（一）“身韵”的形成

如同一首歌曲的灵魂是音乐本身，中国古典舞的灵魂就在于

“身韵”，它是“身法”和“韵律”的简称，也是最具有美学特

征的训练方式，中国古典舞中的“身法”即以舞者的躯干摆出富

有特定情感的舞姿，并按照特定的运动路线完成千变万化的动作，

将各个舞姿串联起来形成完整的舞蹈语汇。而“韵”是指舞者从

内向外散发出一种气质，是古典舞活的灵魂，自古以来就有“气

沉丹田”的说法，主要适用于中国传统的武术和戏曲之中，然“中

国古典舞”正是从武术和戏曲中提取的动作元素，因而“身韵”

同样的讲究以气带身，以身带动其他躯干。“身 韵”还是根据古

代戏曲形成了以腰为核心，以划圆为基本动作，形成了一套固定

的古典舞训练体系，通过“提、沉、冲、靠、含、云间转腰、燕

子穿林“等一系列元素表现了舞蹈的“神、形、劲、律”。所有

的动作都遵循“欲上先下、欲左先右、欲提先沉、欲冲先靠”的

运动规律，此外“身韵”动作符合太极原理，刚柔 并济，有四两

拨千斤之劲，快则干脆利落，慢则如水波微兴，充分体现了中国

古典舞的艺术魅力。

（二）“身韵”的意义

中国古典舞之所以能够打动一代又一代的观众，最主要的原

因就在于其中的“身韵”元素。与之相比，舞蹈基本功只是这一

舞种的表层。中国古典舞在“身韵”的影响下，具备了中国传统

文化的丰厚和中国人千百年积攒的深刻情感。观众对中国古典舞

的印象和评价对象都是“中国古典舞身韵”，所以“身韵”承载

的是中华优秀传统文化和千年来的浓厚情感，也是台下忠实观众

的情怀。不仅如此，“身韵”也渐渐地进入了生活，因为它吸收

了戏曲和武术的元素，并且成为了人们锻炼身体的一种方式。常

常可以看到清晨的公园里，年长的长辈们舞剑、打太极，颇有“气

定神闲”的感觉。因此“身韵”的价值不仅仅是体现在舞台艺术

和传统文化的弘扬上，还体现在了生活的方方面面中。随着当今

社会的主要社会矛盾发生了变化，人们越来越注重自己的精神需

求和身体健康，“身韵”更多的价值也就显现出来了。

二、“冲靠”在课堂训练中重要性

如果说“身韵”是中国古典舞训练中的核心要素，那么“冲

靠”则是这一要素的主干。“冲”和“靠”是一对对立统一的动作，

从本质上看它们都是身体冲着斜线方向的倾倒动作，但是动作的

方向和发力方式都有着不同， 我们就能把它们放在一起作为元素

进行训练和研究。并依照中国古典舞“欲左先右，欲上先下”的

动作规律，“冲靠”就成了一个独立的动作元素。无论是在平常

的课堂训练中还是在舞台上的作品呈现中，“冲靠”都是随处可见、

必不可少的。以下将从课堂训练和舞台作品的情感呈现来浅析“冲

靠”元素在中国古典舞的训练中的重要性。

回顾本科四年的学习历程，本人学习了古典舞，在古典舞风

格的把握和肢体协调能力的提升方面取得了长足进步。通过长期

训练，感到古典舞的“舞 感”已经融入骨髓里，这都得益于古典

舞身韵的学习。身韵对于本人的影响可谓十分深远。像是“提沉”“冲

靠”“云间转腰”以及直立徒手身韵中的“冲靠”“燕子穿林”“青

龙探爪”等，都是本人重点学习的内容。包括综合表演性组合，如：

呼吸训练组合、冲靠、驯龙。不难发现“冲靠”是学生们学习的

一个非常重要的元素，它给本人的印象也特别深刻，本人就在思

考“冲靠”为什么会被单独作为元素编进教材，并且进行深入学习，

它在学生的古典舞的训练中有什么重要的作用呢？经过后续继续

地学习思考，同时阅读关于“古典舞”研究理论的书籍查找资料，

并结合后续在舞台上演出的实践得出了以下结论。

（一）“冲靠”元素对身体协调性的提升作用

“冲靠”作为古典舞的训练元素能够帮助学生们在训练中更

好地把握古典舞的风格，提升肢体的协调能力，在表演舞蹈作品
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的时候使得动作更加有质感，能够更好地体现出中国古典舞的“神、

形、劲、律”。冲和靠是两个发力方式相同但是方向不同的动作。

首先本人学习的是地面“冲靠”组合，双腿盘坐，做“冲”时上

身冲着二、八点方向倾斜，上身与倾斜方向地面形成 45°夹角，

并旋转拧向冲出方向的反面。手形为虎口掌，手背朝上曲臂，置

于护肩位。做“靠”则是身体向四、六点方向倾斜，身体与倾斜

方向地面形成 45°夹角，就像后背有个支撑可以靠，虎口掌置于

膝盖上方，手臂微微弯曲。在完成地面“冲靠”训练后，我们进

行直立的“冲靠”训练。直立的“冲靠”训练是在地面“冲靠”

训练的基础上加强动作难度以及增强动作丰富性的训练。动作幅

度要大得多。上身做“冲”时，仍要保持拧转，由双腿弓箭步支撑，

身体与倾斜方向夹角为 30°，倾斜方向的手直臂，虎口掌掌心朝上，

另一只手按掌置于髋旁。很显然，此时身体呈一个斜线对拉的体

态。做“靠”时上身仍然像背后有支撑物一般向后躺，靠的方向

的手直臂，虎口掌掌心朝上，另一只手按掌置于髋旁。冲和靠的

头也是很有讲究的，它的方向有两种，做“冲”时，一种是头的

方向与冲出方向相同，低头看下方，第二种是头的方向与冲出方

向相反，头看天。做“靠”时只有一种，就是头与靠的方向相反，

但是眼睛的方向有许多种，各自都代表着不同的情感。由此可见“冲

靠”需要调动各个肌肉组织积极能动作用，起到控制和平衡身体

的作用，并且需要眼、头、颈、肩、腰、腿以及脚踝和脚尖等各

个重要部分和组织共同配合协调，才能完成一个看似简单的“冲靠”

动作，有效地提升了学生肢体的协调性。在舞蹈作品中才能充分

地把握古典舞的风格，更加有质感地借助用肢体情将内心的情感

表达出来，也更加能够 引起观众的共鸣。

（二）“冲靠”元素对基本功训练中的意义

“冲靠”的意义不仅体现在“身韵”训练当中，在舞蹈的基

本功训练里也相当重要。基本功训练的目的在于使人肢体的开放

度、协调能力和控制能力得到进一步的提升，以逐步形成对中国

古典舞的舞感 。“冲靠”与中国古典舞基本功。两者都令师生们

都受益匪浅。

“冲靠”也为基本功训练增添了复杂度。文前面提到了“冲

靠”的动作要领，完成它 需要靠身体的各个部位和肌肉的配合，

需要很强的肌肉控制能力。以“控制组合”为例，许多基本动作

都对练习着的肌肉控制能力有很高的要求。动作之间连接用踏步

蹲过渡时，难度会大大提高，能够使肌肉的训练更充分，因为“蹲”

本身就需要腰腹以及腿部肌肉配合，保持重心稳定、身体平衡。

踏步蹲上身后靠时，身体重心需要花费更多的力气才得以保持。

如果不控制肌肉，动作就不会有质感，甚至容易摔倒。因此“冲

靠”元素能够大大增加基本功训练的强度。另外，“冲靠”还极

大地丰富了“控制组合”的动作元素，原本控制组合基本上只有

单一地控制“前腿”“旁腿”和“后腿”的动作，加入“冲靠”后，

原本枯燥的训练也变得饶有趣味，学生们可以在解决基本功问题

的同时感受古典舞身韵的独特韵味。

以上本人结合课堂实际，通过分析“冲靠”的动作要领，得

出结论，“冲靠”是“中国古典舞”训练课堂中不可或缺的重要元素。

以下本人将从“冲靠”在舞台上的情绪表现的角度来浅析“冲靠”

元素在“中国古典舞”训练中的重要性。

三、“ 冲靠”在舞台上的情绪表达

（一）“慷慨激 昂”情绪的表达

古人有云：“诗者，志之所之也，在心为志， 发言为诗。情

动于中而形于言，言之不足故 嗟叹之，嗟叹之不足故咏歌之，咏

歌之不足，不知手之舞之，足之蹈之也。”舞蹈的本质实际上就

是一种肢体语言艺术。自古以来中国人就十分善于抒发情感，文

人墨客写出无数精彩诗篇，还有一些史学家著作的历史传记和小

家编写的小说，流传后世，这都成为现代舞蹈编导家们编创古典

 舞的宝贵资料，编导家收集和运用这些资料编创除了许多优 秀作

品，例如：《秦王点兵》《秦俑魂》《狂歌行》《孔乙己》等。

这些作品在塑造了鲜明的人物形象的同时，也表达了深刻的情感

和思想。中国古典舞的每一个动作都能够 抒发出截然不同的，“冲

靠”元素所表达的情感也是其他动作替代不了的。它常常用于抒

发一种勇猛刚毅、慷慨激昂的情感。

图 1　北京舞蹈学院训练组合《满江红》

以北京舞蹈学院 训练组合《满江红》为例，该组合以“冲靠”

元素为主题动作，动作干脆利落，节奏张弛有度，与著名词作《满

江红》中“怒发冲冠，凭栏处、潇潇雨歇。抬望眼、仰天长啸，

壮怀激烈”相呼应。岳飞在作这首词时，正值中原遭遇女真人铁

骑入侵之时。节奏沉稳，与作者岳飞心怀精忠报国，决心要洗刷

国家耻辱的雄心壮志相呼应。因此《满江红》也成为了爱国主义

之绝唱。为什么说只有“冲靠”元素才能将这种情感表达得淋漓

尽致呢？因为“冲靠”本质上是倾倒的动作。在没有特殊情况要

求时，舞蹈中很少会出现倾倒的动作，尤其是在芭蕾的训练中普

遍要求具有直立与放射意识。“倾”时最能体现出“中国古典舞”

所特有的阳刚之气的动作形态，也是中华民族别具一格的审美文

化特征之 一。组合《满江红》开始就是“冲靠”，冲出去那种刚毅，

将浓浓的爱国主义情怀和冲锋陷阵的英雄气概展现得淋漓尽致、

栩栩如生，用舞蹈赞颂了中华民族伟大的英雄气节。

（二）“委屈悲壮”情绪的表达

“冲靠”不仅可以表达慷慨激昂、刚毅不屈的情感，还能惟
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妙惟肖地抒发出委屈、悲壮、惨烈的情感。以孙科参加桃李杯的

作品《逼上梁山》为例，孙科饰演的主人公林冲在接近尾声的时候，

上身后靠，剑指问天，震撼人心。这一仰一指道尽所有的不满和

冤屈，而后倒地。原本林冲是一个热爱国家和朝廷、善良正直、

爱岗敬业的禁军教头，惨遭高求和陆虞候构陷，以致家破人亡，

性命也受到了威胁。舞蹈《逼上梁山》剑指问天，也仿佛在指责

上天的不公平，藐视和愤恨社会的黑暗面，最后逼不得已上了梁山。

最后一幕，林冲原本背冲观众，然后转身回头，暗示了林冲本不

愿意上梁山，忠于朝廷，最后无奈。毅然决然得上了梁山，不再

回头，最后一个双手高举、仰身靠背的动作，也说明了林冲最后

义无反顾上梁山，不再回头。以上两个例子都说明了在舞台上“冲

靠”赋予了作品点睛之笔，试想如果换作“提沉 ”，或是“旁移”，

是否还能达到这个效果呢，经过亲身试验则一目了然，答案是否

定的。虽然“提沉”“旁移”等元素都有磅礴大气之感，却远不

及“冲靠”，因为“冲靠”动作幅度最大，斜线的倾倒要经过的

路线也比较远，同样也更加容易将情感放到最大。

 

图 2 　桃李杯作品《逼上梁山》

“冲靠”元素在中国古典舞身韵中是不可缺少的极为重要的

成分，汲取了中华上下五千年优秀文明的养分，能够 有效提升古

典舞的观赏和学习价值，“冲靠”元素也更加让本人被中国古典

舞的魅力所吸引，决心钻研中国古典舞，了解更多的古典舞文化，

深化理论知识，并将理论结合到实践中。中国古典舞是中华民族

优秀传统文化的结晶，是许许多多研究古典舞的前辈们呕心沥血、

不断挖掘、勇于创新留下来的丰硕成果。因此“中国古典舞”的

传承一直是国家文 化发展的重要环节，现在“中国古典舞”更是

再一次被纳入国民经济和社会发展的前景目标，“十四五”期间

提出要大力弘扬中华民族优秀传统文化。作为中华儿女，每一位

舞蹈专业的学生，都应该扎根于深深的中国古典舞的文化渊源中，

脚踏实地，不断丰富理论，理论结合实践，传承中国优秀传统文

化和前辈们取得的丰收成果，挖掘每一个优秀作品背后所藏的文

明。只有不断传承、发扬和创新，中华文明才能经久不衰，优秀

的新作品才会源源不断。
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