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一、中国古典舞基础课程的训练内容

中国古典舞基础课程训练，有一套科学专业的教学法，是

练好舞蹈基本功的基础，同时也是为舞者打下坚实基础的一门课

程。在中国古典舞基础课程中主要内容是，学习中国古典舞基本

手位、脚位，进行不同节奏的脚位站立、脚腕训练、胯关节训

练，腰的训练、胯的训练，压腿和走跑跳训练，基本舞步训练，

身段组合训练。它主要包括有把上练习、行进练习、中间地面练

习、软度练习、跳转翻和控制练习等，训练综合全面，促使舞蹈

能力全面提升，从而达到肢体全面发展。现将基础训练部分进行

简要阐述。

（一）地面训练

地面训练的目的通过训练把下动作，为上把奠定基础，也

是为了解决学生的自然形态，即从自然状态改变为舞蹈专业所需

要的身体形态。很难想象舞蹈演员没有正确而优美的身体形态，

将如何在舞台上从事运用自己身体进行舞蹈艺术表演的运动。因

此，地面动作最重要的是解决学生的肢体规范性、躯干垂直感、

典型舞姿及软开度。初期的训练都是以平躺在地面上为主，以解

决学生的身体垂直感，在此基础上可增加一些勾绷脚、踢腿、前

吸腿、旁吸腿等动作，用来解决学生的动作规范性。在后期的训

练中，可增加坐姿的训练，锻炼学生的后背挺拔意识。在坐姿上

可增加前压腿的练习，来解决学生软开度的问题。

（三）中间训练

中间训练主要是通过肢体和脚位与身体韵律的训练，使舞者

的平衡能力及协调性能够有效的得到发挥，在训练中能让各项动

作都做到协调。包括中国古典舞蹈基本舞姿的控制、古典舞身型

的训练等等。例如风火轮动作的训练，风火轮主要训练腰部的灵

活和上下身的协调能力，它是中国古典舞特有的一个动作，经常

练习风火轮对增长腰部力量和灵活性及身体协调性大有帮助。

二、中国古典舞基础课程在中专训练中的作用

（一）训练体系的全面性

中专的训练，主要在于基础和技巧，他们用漫长的时间，对

缺乏舞蹈基础或者舞蹈基础薄弱的，13-16岁的少年进行全面、

系统、有计划的训练。有专家对国内外著名舞蹈演员进行剖析后

发现，一个全面并且优秀的舞蹈演员，必须对其身体的头、颈、

肩、肘、腰、髋、膝、腿等部位，进行力度、速度、柔软度等

的强化训练，才能使每一个舞蹈动作看起来流畅、自然。古典舞

的基础课程符合中国古典舞所要求的内容，在古典舞基础学习的

课程中，学生可以系统的掌握舞蹈知识，基础课程中的各项训练

都是最全面的基本功练习，把杆训练就训练舞者的柔韧度、基本

协调能力、腿部力量的训练；地面和中间部分训练舞者在脱离了

把杆之后的身体稳定性、对重心的把握和一部分带有表演性组合

的掌握；技术技巧部分训练舞者的综合素质，由此可见中国古典

舞训练体系是一环扣一环的，基础课程没有训练好就会影响后期

的训练，如果学生能在古典舞基础课程训练中刻苦学习，勤于训

练，打牢基本功，就会相对的掌握好中国古典舞的相应要求，而

在掌握好基础课程后，舞者对于其他舞种的练习和其他舞蹈动作

相信都是很好突破的。中国古典舞训练的把上练习、把下练习、

地面练习和中间练习，都有对身体的各个部位的练习和训练，充

分体现了训练体系的全面性。

（二）身韵训练的必要性

“形、神、劲、律”是身韵的核心，高度概括了身韵动作特

征与审美规范，身韵的学习对于中国古典舞来说至关重要，它是

舞蹈是否具有审美意味的基础，是舞蹈重要的基本功。在中国古

典舞基础课程的训练中，身韵的训练也是非常重要的一部分。舞

者气息的训练离不开身韵提沉的训练，而身韵中气息运用的好坏

直接影响舞者对作品的诠释。

（三）舞蹈作品的贯穿性

古典舞基础课程，将舞者的肢体训练到位，如腿部韧性、力

度等，很多著名的舞蹈作品中都对古典舞基础有着很高的要求。

比如舞蹈作品《穿越》，它是一部以军旅为题材的作品，反映的

是人民解放军军人在战场上穿越敌人重重的炮火，英勇作战，不

畏牺牲的剧情。表演者都是舞蹈基本功扎实的舞者，舞蹈刚一开

始就镇住了在场的观众，他们把军人的勇敢、威武、骁勇善战都

用舞蹈动作表达得淋漓尽致，大量采用了反转、跳跃等动作表达

情感，可见，基本功对于舞蹈演员是多么重要，舞蹈基本功扎实

才能跳出使人震撼的舞蹈，对一部作品有起着决定性的因素。舞

蹈作品《胭脂扣》中的著名舞蹈演员刘岩，就用她高超的柔软度

和上身极强的韵律感呈现出女子的那种优美，诠释了作品想表达

的意思，让作品深受人们喜欢。这两部作品之所以深受人们的喜

爱，与演员的表现有着直接的联系。《穿越》的演员有着高超的

技术技巧，这离不开古典舞基础课程训练的学习，《胭脂扣》中

刘岩的精彩表现也离不开古典舞课程中身韵的学习。由此可见，

好的作品离不开好的舞者，要想成为一个好的舞者，就要打下扎

实的基本功，高度把握身韵的学习，稳扎稳打的走好每一步。

三、中国古典舞基础课程在中专教学中的发展

中专训练的孩子年龄较小，可塑性很高，就像一张待画的白

纸，如何让它在舞蹈生涯中璀璨夺目，这是每个教育工作者都应

该思考的的问题。古典舞的基础课程，带有我国传统的风华风韵

在里面，为了能使训练更全面、到位，同时还借鉴了芭蕾舞科学

的训练方法。然而，在现在的中专教学中，很多老师的教学方法

和注重的内容都存在一些问题。

结语

舞蹈的训练是一个长期的过程，并不是一蹴而就的，学生

从刚开始的非专业到专业需要承受心灵和身体的压力，但中专生

可塑性强，接受知识的能力好、速度快，古典舞基础课程是成为

舞蹈者的必学之课，它包含的基础知识广泛众多，具有很强的民

族性，学校教育应该加强和注重古典舞基础课程的学习，注重身

韵和舞蹈的统一，正视古典舞蹈基础课程在中专训练中的重要作

用，才可以培养出全面发展的舞蹈人才。在中专教育中，要培养

学生的耐心，精益求精的态度，讲解必须清晰透彻，教法要由浅

入深，深入浅出，把每个动作示范到位，充分提高古典舞基础训

练在中专教育中的地位，让学生渗透古典舞的精髓。
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[摘　要]  “中国古典舞”这一概念最先是由我国戏剧家和戏曲舞蹈家欧阳予倩提出并得到文艺界广泛响应之后流传开来的。它是对传统

舞蹈和西方舞蹈的融合，形成为一种独特的风格传统被保存下来。中国古典舞，起源于中国古代，历史悠久，博大精深，它融合了许多武术、

戏曲中的动作和造型，特别注重眼睛在表演中的作用，强调呼吸的配合，富有韵律感和造型感，独有的东方式的刚柔并济的美感，令人陶醉。

而中国古典舞的魅力所在，也使它被各大学校收入，成为培养舞者的一门重要课程。
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