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一、中国古典舞跳跃技术技巧

（一）古典舞跳跃技术技巧概念

跳跃是指肌肉群以压迫反射的方式再结合推地的力量来完成

的，所以一个有质量的跳跃，需要一个演员具有较好的弹跳力使

跳跃更加轻盈、快速。跳跃技术技巧是难度比较大的一种舞蹈技

巧，它不仅要求演员要具有一个好的弹跳力，还要求跳跃要具有

表演与表现力，使演员跳跃到空中后尽可能长时间的保持在一定

的姿态动作上，就像是将舞姿悬挂在空中一样，为此，演员必须

有较好的舞蹈素质能力，如体力、爆发力和协调性。这样才可以

让演员更好的衬托出舞蹈的美。因而，跳跃技术技巧则是跳跃的

升华与发展。

（二）男班跳跃技术技巧的特点

中国古典舞的跳跃技术具有其独有的特点，它不仅包含常规

性的跳跃技术技巧，还在其中加入了身法，体现出了中国古典舞

的民族性，也体现了中华名族的精神。中国古典舞技术技巧里也

吸收和融合了中国武术和戏曲里面的技术特点使其更具有民族的

特色。男班的古典舞跳跃技术技巧可以分为运动特点与审美特点

两个方面。运动特点即是指在运动形式上形成的特点，审美特点

是通过对身法的运用所形成的特点。中国古典舞男班跳跃的技术

的运动特点可以分为三个部分，即蹿、蹦和跃。

蹿，从字面上的理解来说，是指发力者在空间上更加强调速

度的上下变化与位移。通过单脚或双脚的分开或同时发力，在弹

跳力的基础上对速度的一种极致体现。这一动作的要点在于发力

时的速度要快，由此与普通的跳产生区别，例如“蹿猫”，双脚

同时发力运用跟腱和腿部的力量将身体向斜上方快速蹿出，这一

动作便体现出了舞蹈跳跃技术技巧中“快”这一特点。蹦，是指

通过肌肉的反弹力量进行连续性跳跃的一种状态，在古典舞的表

演过程中，需要大量的运用蹦这项技巧，通过脚掌持续性的触地

反弹，产生蹦这一特点。在弹跳力的基础上也是对耐力和爆发力

的一种体现。

二、跳跃的训练方法

（一）跳跃分类

人体的跳跃需要运用肌肉和关节等各部位的力量配合进行。

人体常见的跳跃根据位置的不同，跳跃的方式和分类的不同，可

以分为立定跳、向上跳跃及助跑式跳跃。例如体育运动中的跳跃

和人体平常的跳跃具有很大的相似之处，只是在体育运动中的跳

跃更加注重力量的运用和肌肉的不断训练，根据人体平衡和支撑

点的科学运用，通过多次的训练达到运动员最大限度的跳跃能力

和跳跃水平，这是体现在体育运动中的跳跃。而在舞蹈中的跳跃

更加注重的是一种美的展现。

（二）跳跃训练方法

在对中国古典舞男班基本功训练的过程中，跳跃训练是其综

合能力的表现，而在跳跃的训练中，好的训练方法更是对跳跃的

训练有着事半功倍的作用。首先，蹲是做好跳跃的基础。无论是

起跳前，还是跳跃的结束，以及跳跃后的再发力，都需要借助蹲

来完成。蹲的力量进行积蓄和准备是否恰当，将会直接对跳跃的

质量和展现的程度产生影响。有质量的蹲，使膝关节与踝关节的

韧带力量得到锻炼，通过膝部和踝部的力量作用于脚掌的瞬间爆

发力来完成起跳动作，这一动作使胯膝踝、脚掌及关节进行统一

的作用和融合，其中无论哪一部位没有得到充分的发力，都将对

整个动作的完成产生不良的影响。下蹲是跳跃力量的积累阶段，

起跳便是跳跃力量的爆发，落地后的蹲使力量得到了缓冲，因

此，有质量的蹲才是完成好跳所必须具备的重要因素。第二，基

本姿态与舞姿是完成好跳跃的前提。基本姿态是完成系列基础跳

跃的必要准备，错误的姿态会直接影响跳跃高度和质量，舞姿规

范到位则使跳跃更具美感。

三、中国古典舞男班跳跃技巧训练应注意的问题

在中国古典舞男班跳跃技巧训练的过程中，必须结合存在的

问题有针对性的训练，才能尽可能的避免问题的存在。在训练中

应注意的问题主要有以下几点：

第一，应注意保持身体平衡力的训练。舞蹈的表演和跳跃

的训练均要将平衡能力贯穿其中，一个好的平衡性，将会促进跳

跃的力度和稳定性的发挥。中国古典舞男性跳跃需要一种瞬间动

作的展现，更需要将平衡力的训练进行加强，使得跳跃技术技巧

的出错率降到最低。第二，应注意基本动作的协调性的配合。在

跳跃技巧中训练基本的蹲、起跳、腾空和落地几个基本动作必须

要经过科学正确的方法反复练习，使之与身体的协调程度保持一

致，形成一种肌肉记忆训练效果，进而促进跳跃技术技巧整体动

作的完成，达到一种规范性的效果。第三，应保持肌肉的训练强

度。特别是男班跳跃的技术技巧，需要具备较好的肌肉能力，每

一个动作和肢体的表达都需要运用关节和肌肉的力量。大量的进

行肌肉的训练，加强肌肉的训练强度，能够促使每一个动作的成

型和表现达到极致。肌肉在不断训练中能带给舞者动作完成所具

备的必要基础力量。舞者在整个舞台表演中能够给观众带来流畅

的动作展现。第四，根据自身条件制定训练计划。严格的来说中

国古典舞男班跳跃训练应该针对每一个学生来制定相应的训练计

划，不同年级、不同身高及不同体重的学生，训练时都会有不同

的训练效果，只有根据每个人的自身条件进行安排，制定有针对

性的训练计划，才能有效的提高训练效果，完成训练目的。

结 论

在多年的舞蹈学习生涯中，深知在中国古典舞男班基本功跳

跃技术技巧的训练中，跳跃技术将会对自身带来多么大的影响，

所以希望将跳跃的技术进行科学化的，融入民族审美的多样化的

训练方式，将会对发展自身与中国古典舞跳跃技术的民族性和科

学性带来深远的影响。将中国古典舞跳跃技术技巧训练进行科学

化的规划和安排，将会使舞者更容易的掌握学习技巧，不仅促进

了舞者自身跳跃技术技巧的学习，更加促进了中国古典舞男班技

术技巧的研发和发展。还结合了民族的风格，将民族性和艺术性

进行了统一的结合，也对跳跃的各个部位的训练进行了反复和针

对性的练习。使中国古典舞男班技术技巧训练更加行之有效。
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[摘　要] 中国古典舞的跳跃技术具有其独有的特点，它不仅包含常规性的跳跃技术技巧，还在其中加入了身法，体现出了中国古典舞的

民族性，也体现了中华名族的精神。在对中国古典舞男班基本功训练的过程中，跳跃训练是其综合能力的表现，而在跳跃的训练中，好的训练

方法更是对跳跃的训练有着事半功倍的效果。将跳跃的技术技巧进行科学化的练习，同时融入民族审美的趋势和内涵，将会对发展中国古典舞

跳跃技术技巧的民族性和科学性带来巨大的影响。
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