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引言

舞蹈基训是以训练人的身体动作形态为其主要目的，它是舞

蹈训练活动中最基础的部分，通过严格的基础性把杆训练，培养

出舞者规范的身体动作姿态和正确的肌肉用力方法，建立起正确

的舞蹈动作概念，从而形成舞蹈中身体的基本姿势形态，而具有

舞姿。舞姿讲究“手、眼、身、法”，是配合身体躯干、腿部、手

臂、头和眼睛的协调性而完成。学前的学生在入校前没有接受到

任何舞蹈训练，她们的身体形态还是最基本的，甚至有些是不够

标准的，比如抠胸、塌腰等，在形成标准身姿的前提下“立腰拔背”

是必须要做到的。在学前教育专业的舞蹈教学过程中，无论是扶

把训练还是身韵练习，都要很注重强调学生的身姿，在直立状态

下时必须要做到“立腰拔背”

1 训练要求及训练方法

“立腰拔背”也就是躯干的挺立伸直状态，腰直立的同时，后

背向上拔起，有向上延伸的感觉。在保持这种状态的同时，头颈

肩的放松也非常重要，要头正颈直肩沉提臀，气息也要流畅，不

能憋气，做到“松而不懈，紧而不僵”，长期的科学训练让女生表

现出柔美，男生表现出阳刚的气质。形成了立腰拔背的基本体态，

才能有稳定的身体重心，才能发展技术技巧，才是正确完成舞蹈

动作的基础。否则做出的动作只会东倒西歪失去平衡，毫无美感

可言。

1.1 地面训练

首先进行地面训练。地面训练与把上训练和中间训练不同，

它是相对独立存在于舞蹈基本训练系统中，有独到的训练价值。

主要训练学生的软开度和能力提高，解决学生身体各部分关节的

松弛度、柔韧度，提高肌肉的能力。地面主要以坐姿进行训练，

在上体和下肢没有任何重力负担的情况下，对腰背对抗肌群进行

相对紧张和相对平衡的练习，锻炼后背和腿的能力。地面练习时

学生的身体大部分与地面接触，那么重心处于最低的状态，甚至

可以说重心处于地面，着地面积越大就越稳定，只有身体的小部

分处于简单的运动状态，在这种低重心状态下所训练的动作相对

容易完成，比较适合没有舞蹈基础的学前教育专业学生。

地面的练习始终要求学生保持良好的姿态，抬头、挺胸、收

腹、立腰、臀部上提，学生学会均匀用力的方法，克服耸肩、勾胸、

塌腰、憋气等不良习惯，初步掌握肌肉的紧张和松弛，能较好的

掌握和控制身体重心的正确位置，使身体的稳定性得到初步掌控，

使体态挺而不僵。为学生的把杆练习打下扎实基础。

1.2 扶把训练

对于没有经过舞蹈训练的学生而言，通过一段时间的地面练

习之后，再进行扶把练习。扶把训练不仅能培养学生规范的舞蹈

姿势和动作姿态，而且能有效的锻炼身体各部位控制能力、表现

能力，尤其是下肢的能力和身体的平衡能力有重要作用。

首先是简单的扶把身体姿态练习。在双手轻搭上把杆，不影

响身体重心垂直的前提下，要求收缩后背肌肉 , 拉长脊柱并微微

向前推动 , 使前胸延伸扩张 , 同时拉长两肋并挺立 , 放松双肩 ,

向下垂，感觉到肩是没有力量的。把颈椎向背后推动，使脖子顺

着后背的方向向上拉长，头要抬起来，下巴抬起来，眼睛睁大，

目视点与头的方向一致，向前方，远处，高处看，腰要有力量，
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不要松懈而塌下来，而且要向上下两端拉长，拉紧。腹部要收缩，

臀部要收紧。在这种状态下，保持一段时间不能松懈，在这段时

间中人的气息是平稳的，精神也是凝聚起来的，给人一种朝气蓬

勃的感觉。

其次，在扶把训练的同时，适当加入一定的擦地或蹲的训练，

让学生在保持上半身直立状态的同时，解放出胯、腿、脚，这就

更加强调身体重心的垂直感。扶把练习中，学生是从整体静态到

部分动态的变化，那么在变化中重心是不断的在两脚上变换，要

真正做到身体重心垂直是很不容易的，对学生的要求相对比地面

练习要求要高，此时人体的着地面积小，重心用下半身来控制，

重心的稳定与保持就要靠身体的立腰拔背了。头颈向上延伸，后

脑、后颈与背部应成为一条直线，腰部向上立，使胸部与臀部保

持在良好的中心线上。在保持立腰拔背的基础上才能做到重心垂

直，并感受重心的稳定与移动，培养学生身体的力度与平衡能力，

建立正确的动作概念，养成规范的身体姿态。

1.3 脱把训练。

在着重进行扶把训练之后，学生的肌肉有了一定的控制能力，

对于身体重心的也有了一定的掌控能力，就可以加入一定的脱把

训练了。但是学前教育专业的学生毕竟不是专业的舞蹈学生，没

有进行长时间的基训基础，不可能在中间练习时进行高水平的跳

转翻训练，我们以培养规范优美的身体姿态为主。主要进行站立

身韵、基本舞姿、基本能力训练。比如进行中国舞手型手位的练

习，并逐步加入双手叉腰的小跳和双臂侧平的中跳练习，加强身

体中段控制练习。在第二阶段跳的训练中，加强中段控制的同时，

必须强调膝盖的放松与起跳时的用力方法，即脚背推地的力量。

2 训练目的：

首先，“立”与“拔”是对身体基本姿态的夸张与美化，在有

限的身体范围内，达到尽可能大的扩张效果。舞蹈动作是生活动

作的提炼与美化，只有首先身体基本姿态有了夸张与美化之后，

才可能很好的表现舞蹈动作。美化每个身体部位的原始形态，以

便提高这些动作的协调性、灵活性和美观性。

第二，“立”与“拔”是对学生精神气质的培养手段。姿态训

练不仅能够提升气质，而且姿态训练还能够通过舞蹈过程中身体

舞动表现外在美，所以这是一种综合的训练方式，姿态训练需要

有科学合理的训练方式，能够帮助学生打好扎实的舞蹈基础，形

成个性鲜明的舞蹈风格。

第三，“立”与“拔”是对上半身躯干的一种控制，只有把上

半身控制好了才能解放出手臂，解放出下肢，在舞蹈动的过程中

才能既“动”好也“作”（控制）好，协调自如的运动，这样才会

有好的舞姿。

总之，“立”与“拔”贯穿于整个舞姿训练过程中，在对学前

教育专业的部分同学进行了教学实践后，这个训练对于学生舞姿

的改善有较好成效。
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