
·2227·

理论研究

论舞蹈演员舞台表现力的提高
李梦

上海电影艺术职业学院

[摘　要] 优秀的舞蹈演员不仅要有协调和控制身体的能力，更重要的是具有丰富的表现力。要想打动观众，首先要打动自

己，舞者的表现力离不开情感的抒发，情感与动作的完美结合使舞蹈得到升华。本文旨在分析如何通过舞蹈表演与舞蹈的关系、

舞蹈演员舞台表现方式、舞蹈想象力的培养、文化素养等方面来提高舞者舞蹈表演能力。
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引言：

舞蹈演员的综合能力离不开多方面的培养和发展，舞者

必须善于思考和观察，用肢体语言述说情感、用肢体语言述

说故事，在舞台上塑造动人的角色，展现出舞者的表现力及

舞台艺术的魅力。舞台表现力是舞蹈作品能否成功地重要因

素之一，舞者需要不断提高自身舞台表现能力，展现舞者的

自信，真正地打动观众，表现舞蹈艺术之美。

一、舞蹈表演与表演能力的关系

在舞蹈教学中，舞蹈技术的培养与培训是一个不可缺少

的环节，而优秀的表演技巧则与舞蹈运动有着密切的关系。

当舞蹈演员融到每个音符中，并在练习中逐渐形成自觉自信

的表演状态。传统的舞蹈教育模式遵循由外向内转化的模

式，即先放松学生的身体（外），然后慢慢释放（内）的情

绪和思想并改变。在高校舞蹈教学拓展中，舞蹈新生来自全

国各地四面八方，舞蹈的基础和水平参差不齐，尤其是身体

素质好的舞蹈演员，无论多么饱满的情绪，无论多么强烈的

表达欲望，舞蹈表演都受到了限制身体有可能。因此，软

开、控制、爆发力、节奏、规范这些舞蹈表演的要求是舞者

首先要解决的问题，当“状态”对了，“灵魂”才不会被扭

曲。舞蹈始于情发于心，通过舞蹈演员内心情感的释放，才

能够在有限的时间内用肢体语言表达出舞者最真挚的内心情

感，将舞蹈艺术的美展现得淋漓尽致，触动观者心灵的世界

从而沉浸其中达到真正的艺术共鸣。

二、培养舞蹈演员舞台表现力的方式方法

(一)提高演员的身体素质

1. 软开度训练。柔韧性是作为舞蹈员具备的基础，没有

柔韧性许多舞蹈动作都无法完成，舞蹈演员的柔韧性可以最

直接地出现在舞蹈动作中。软开度的训练非常繁琐，需要舞

者的毅力和耐心，需要通过科学的软开度训练方法可以达到

最有效的成果，使技能与动作更好的融为一体，让软开度训

练真正地为舞蹈动作服务。

2. 体能训练。优秀的舞蹈作品会使观众会被高超的舞蹈

的动作及舞者情感的表现所吸引。事实上，良好的体能在这

种美的背后起着关键作用。舞蹈演员扎实的基本功离不开体

能的训练，演员必须通过高强度的力量训练及完美的高难度

技巧来提高舞蹈动作的速度和力度，缺乏力度的动作是没有

质感的，从而导致吸引力及视觉体验感不高。因此，大脑的

命令、身体的紧张程度、力量和意识也很重要。

3.控制与稳定性的相互作用。在舞台上跳舞时，舞者的控

制力和稳定性非常重要，舞蹈演员不能因为练习时间比较紧，

而降低对自身基本功的练习要求。例如，当舞者在舞台上做

180度控旁腿的动作时，若舞者缺乏自身控制能力及稳定性，

主腿就会开始不停地抖动，严重影响舞蹈动作的美观。因此，

舞者应在基础训练中不断提高自身的控制力及稳定性。

(二)提高演员对舞蹈表演的二度创作

每一部优秀的舞蹈作品都倾注了舞者最真挚的内心诠

释，是作品的二度创作，也是对作品独具匠心的表达。舞蹈

表演的二度创作是舞蹈演员必备的基本素养，也是舞蹈表演

的灵泉。舞蹈编导赋予了舞蹈作品的一度创作，而舞者的二

度创作决定了作品的成功与否。当我们刚学习跳舞时，我们

会不假思索地模仿动作，而在没有自我意识和机械式的动作

模仿下，表现出来的舞蹈是生硬的、缺乏灵魂的，从而失去

舞蹈艺术本身具有的吸引力，缺乏灵魂诠释出的舞蹈作品是

失败的。舞蹈表演的二度创作是对舞蹈表现力的升华，舞者

根据对舞蹈艺术的独特感知及情感的抒发将大脑的意念融入

舞步中，使舞步成为可能，每一个舞蹈动作的一招一式皆注

入了舞者独具风格的二度创作，诠释着舞蹈角色的性格和内

心的情感波澜，塑造出具有典型的人物形象。在富有二度创

作的舞蹈中，舞者也能深刻体会到舞蹈不仅是动作的表达，

更是内心的抒发和舞蹈创新形式的展现。舞者的二度创作使

舞蹈动作富有生机和活力，活灵活现，从而进一步舞蹈表现

力因此，提高演员对舞蹈表演的二度创作才能进一步提升舞

蹈的艺术表现力，也是舞蹈作品成功的关键。

(三)舞者的脸部神态对舞蹈的影响

正如“眼为心之窗”，它既能让我们看到身边的一切，

又能折射出内心的情绪。在舞蹈中添加合适的情绪，可以使

舞台的布局与光线达到一定程度的和谐与补充，从而创造出

一个理想的舞台气氛。在进行舞剧时，演员要按照作品的题

材来创造角色，配合恰当的脸部表情，既能丰富角色的性

格，又能提高演出的活跃感。当然，仅仅是呆板的动作让舞
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姿变得模糊不清，让人丧失了兴趣。丰富的脸部表情能够很

好地传达出人物的思想，并能引起听众的共鸣。

三、加强舞蹈演员自身想象力培养

无论是在课堂上的理论性的培养，或是在舞台上的实践

性的练习，舞蹈演员丰富的想象力十分重要，它能使舞蹈演

员更好地诠释舞蹈作品激发舞者的表现力。因此，不断加强

舞蹈员自身想象力的培养是不可忽视的一部分。这个想象可

能是一张图景，也许是一种感受，也许是一种情景。比如，

舞蹈演员在《围屋女人》里扮演“家里的妇女”，她们必须

将自己塑造成一个勤劳、朴素、善良的海滨女性。一定的想

象力帮助表演者把握人物，形成人物的性格和性格。再比

如：在表演离别、期待或与夫家团聚时，舞蹈演员要做各种

娱乐活动，而在表演中，没有真正的情景，全凭自己的想象

力。想象远方的亲戚。想象一下遇见你爱的人的喜悦。试想

对方是“天在远处，眼在近处”。 “困在屋里的女人”的爱

与离别，以及“密房女人”平常的坚韧，令人叹为观止。在

舞蹈《春江花月夜》中，舞者必须想象自己在月光下行走，

低头，闻花香，想象微风吹拂，想象花香清新，感受并传达

月夜之美，通过舞者意境的想象可以更好地诠释春江夜色之

美。而在中国民族民间舞蹈地课堂上，许多教师经常会有意

识地引导学生大胆想象和表演。例如，在蒙古族舞蹈课上，

教师带领着学生在马杜琴音的旋律中舞动着，引导学生沉浸

在自己想象中的蒙古大草原上，蓝天白云，琴音瑟瑟，青草

风吹草地见牛羊，学生将丰富的想象力与肢体语言曼妙的融

会在一起，更好的体现蒙古族人民豪放、洒脱真挚的个性，

使学生的舞蹈动作也更加豪放自如，塑造出典型的蒙古族人

民的形象，让学生真切得感受到舞蹈带来的艺术之美，达到

舞蹈身心合一的心态，将自己融入民间舞蹈的环境中。

四、善于发现生活不断提高自身文化素养

艺术源于生活且又高于生活，是对生活的提炼和升华。

作为舞蹈演员，我们要学会有敏锐的好奇心，善于发现生

活，观察生活，从不同的角度分析问题和解决问题，从生活

中广泛学习我们需要的成分和营养素。其次，我们的舞台训

练也非常的关键，我们的场地和课堂都能为我们搭建一个平

台、一个熟悉的平台、一个稳固的心态、掌握一个好的舞

台、掌握一个合适的舞台，都需要不断累积。不管是好是

坏，都要严肃。这就是一个舞者必须具备的品质，社会和学

校也应尽可能为学生提供舞台排练机会，让学生在不断的实

践中熟悉舞台，慢慢学会把控舞台，提高表演技巧。舞蹈技

巧的培养不是一蹴而就的，需要扎实的基础功底和良好的体

力，要敢于行动，就必须卸下包袱和体力的限制，敞开心

扉，让思想自由、想象、感受。你必须感同身受并感到真

诚，了解自己表演的角色，此外，还需要细心观察生活，热

爱生活，不断丰富自己的思想，提高自身文化素养，多听多

看多学，开阔眼界，对生活充满热爱和激情。通过不断的学

习、演技和思考，潜移默化地提高舞蹈技巧，成为一个优秀

的舞蹈演员，更好地诠释和享受舞蹈的能力，由于很多学生

个人原因，一些学生害怕或难以在观众面前表达自己。在很

多表演时，经常使用戏剧或歌剧的表演训练模式。通过自然

解放、情境设定、极端情绪体验的过程，激发学生的表演欲

望。通过模仿植物、模仿动物、模仿物体等训练，让学生卸

下包袱，体验大胆的实践和体验，大胆进行，在打破心理障

碍的同时，逐步达到自然放松的目标。通过情境设置和目的

设置，学生被训练通过外部反馈和自力更生，以理性、有目

的和设计的方式不断思考自己的表现。这样学生就会觉得自

己的演技在进步。在极端情绪体验方面，能够帮助学生在日

常生活中很好地体验和记住自己的情绪，并在演出或表演训

练中调和这些情绪。
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