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高尔夫球手对身体有很高的要求。在专业球场上，职业高尔夫球手最多可以打300码。
这种长距离高尔夫球手需要突破体能，掌握挥杆技术。可见，在高校体育教学过程中，对高
尔夫球手的身体素质要求较高。要注意避免理论教学，注重加强学生体育锻炼。目的是使学
生通过体育锻炼获得健康的身体素质学生吃得更好，但体育锻炼时间较少，导致学生身体素
质下降。关于学生身体素质差导致事故的新闻报道不胜枚举。要加强高校体育人才的锻炼，
使其他大学生对体育锻炼有充分的认识。

一、高校体育教学开展体能训练的重要性分析
目前，部分高校将开展轮滑、游泳、攀岩、高尔夫等专项运动，并注重运动技能的教

学。然而，这些体育课程的体育素质是体育教学的基础，水平参差不齐，这必然会影响学生
对运动技能的掌握。因此，从大学生的角度看，体育锻炼的重要性不仅打破了原有的体育锻
炼模式，而且为体育锻炼注入了新鲜血液。在高校体育教学中，学生的体能、速度、协调性
等素质都很好。他们的力量和特点可以很快地掌握体育教学中相关的体育知识和技能，为体
育的发展打下坚实的基础。在社会竞争和经验成长的压力下，大学生的心理和思维会发生变
化。将体育锻炼融入体育教学，不仅能改变学生的心理和思想，而且有利于学生的思想道德
教育和体育锻炼，使学生享受到身心统一的快乐。

二、高尔夫运动体能训练内容
高尔夫球场要求高强度。学生在挥杆姿势时必须调整身体肌肉，保持肌肉力量的平衡，

需要提高学生的挥杆速度。具体来说，学生们使用专用高尔夫器材训练腰、背、臂，提高推
铅球的效率，提高身体各部位的力量，都是为了提高铅球的力量。力量训练能提高学生挥杆
效率，提高挥杆效率，加快挥杆速度。在高尔夫体能训练过程中，要培养学生的敏感性，让
学生感受到高尔夫的柔韧性，提高对高尔夫节奏的把握。例如，老师可以改变方向的球摆动
训练。主要目的是培养学生的灵敏性，高尔夫老师也可以进行模拟训练，提高学生面对事故
时快速调整身体节奏的能力。首先，对于高尔夫挥杆技术来说，这项技术是一种沿着人体纵
轴旋转的运动。摆动是通过臀部旋转、躯干旋转、肩部旋转和旋转幅度来完成的。通过身体
的协调和调整，高尔夫球在击球瞬间可以获得最佳的初始速度和角度。同时，在高尔夫训练
中要加强身体的稳定性、稳定性和力量感。第二，因为高尔夫球是一项长时间的运动，它经
常达到4-5个小时。只要学生身体素质好，就可以完成整个高尔夫运动。因此，有氧耐力训
练应纳入高尔夫运动训练中。第三，高尔夫教师要注意对学生胯部旋转、肩部旋转和挥杆力
量的指导，对学生进行系统全面的体育锻炼，避免运动过程中的运动损伤，提高学生高尔夫
的学习效率。

三、高尔夫教学中体能训练的方法
（一）选择合适的专业器材
高校体育教师对学生的身体素质有着不同的要求。他们可以采用哑铃抓举训练，结合高

尔夫学生的特点，在训练学生上肢力量的过程中，健身球可以增强腰部和脊柱附近肌肉的弹
性。在培训方法的设计过程中，教师的工作在教学过程中是密切相关的。教师应根据学生的

实际情况灵活选择体育器材。
（二）引导学生运动前热身
为了提高学生的身体弹性，教师可以指导学生进行伸展运动，一方面提高学生的身体弹

性，另一方面避免学生肌肉劳损。在教练的教学中，双手向前伸直，让学生跪在垫子上，伸
展双手，转动肩膀，增强颈椎肌肉的柔韧性，左腿在前，右腿在后，大腿在90度之间，可以
拉伸学生的腿部肌肉。有许多类似的训练方法，可以加强对高校体育教师的研究，为打高尔
夫球健身打下基础。

（三）模拟突发状况的表现
为了提高学生的身心感受，高校教师在实际教学过程中，可以模拟高尔夫练习过程中的

一些突发事件，让学生面对风险，在体育活动结束后，教师可以组织学生练习击球，练习走
路时击球，设置障碍球，使学生练习击球，在练习的情况下，提高身体、心理和敏感度，使
学生能更好地应对突发事件，稳定和练习高尔夫球。

（四）训练学生核心部分的稳定性
教学中要注意提高身体基本部位的稳定性，提高学生在不同动作中的身心控制能力，以

及腰背部的平衡能力，通过侧板支撑训练学生的肩、腿平衡能力，通过控制身体运动来控制
身体重心，从而提高学生的平衡能力。

四、结语
高尔夫练习不仅可以提高学生的身体控制能力，而且可以提高学生在日常生活中应对突

发事件的能力。然而，在高尔夫练习中，有些学生并不重视。因此，教师应根据高尔夫运动
的特点和学生的实际情况，制定合理的训练计划，以达到训练效果的目的。提高学生的身体
素质，提高网球教学质量。
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付贵阳　王　翔

（河北体育学院  河北　石家庄  050000）
[摘　要]目前，为了激发学生的学习兴趣，教师们采取了有效的高尔夫教学策略，对学生的身体素质提出了更高的要求。因此，体育教师要重视体育锻炼，分析体育锻炼的内容和方

法，这是运动员参加体育锻炼的基本要求。高校体育教师在体育教学中应重视运动员的身体素质，以提高学生的专业素质和专业能力。
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塑造人物需要典型人物性格特征，其中包括生活动作，而生活动作的选择又不是随意
的，是需要通过反复观察，直到寻找到最符合人物形象特征的动作语汇。《又见玉卿嫂》是
我们反复的去研究整个剧本，找出剧中的主要人物以及事件，我们会在剧本中找出一系列的
形容词和动词帮助我们去进一步加深对人物的刻画，在生活行为的基础之上加以对戏剧的练
习，又在戏剧练习之中提取了人物的典型动作。

一、《又见玉卿嫂》中的“人物形象的塑造”与“典型动作”
（一）“人物形象”的界定
“人物形象塑造是从生活中的形象捕捉开始的，舞蹈形象的塑造是长期对生活的观察以

及积累进行再创造的过程。人物则是舞蹈作品主要描写和表现的对象，其中最大量最经常表
现的内容就是人，各种不同的思想，情感，性格的人以及他们的各种行为，是通过各种生动
的人物的舞蹈形象来表现社会生活，表达作者对生活的审美评价和美好生活的理想，愿望。
形象即是美的物质外化和体现，又是人们感知舞蹈美的主要媒介，以人体舞蹈动作为主要表
现手段所塑造出饱含着主体情思的具有客体典型形态的可被人们直接感知的动态形象。艺术
的最高任务是塑造形象，如果艺术没有形象，那就缺少了生命感。”

（二）“典型动作的”界定
“舞蹈的人物形象是动作化的形象，而动作形象也可能有较具体的人物动作的闪现。

“动作来源于人体自然形态的动作，而典型动作又必须对其进行艺术的提炼，加工与美化。
从人体自然形态的动作，发展变化为舞蹈动作，动作的性质可以分为具象形动作和抽象性动
作，具象是指能引起人联想具体形象的或表达一定明确意念的动作，抽象是指动作多是不表
现具体事务的专指那些表现人的概括性的情绪动作。动作可以使人抛弃杂念，完全沉浸于纯
粹的情感当中，是对动作理性的，精神的解释。舞蹈作为一门高度提炼的人体动作的艺术，
要准确的表达感情，并以清晰明朗的动作组合代之”。

二、捕捉有利于形象塑造的典型动作
（一）生活行为到主题舞蹈动作的提炼
生活是平淡的，很多精彩是散落在生活的每一个角落里面的，每一个家庭里面，精彩的

话是散落在每一个人说话的字里行间，而我们就是一个发现者，要有敏锐的观察力和独特的
感受力，把它最动人最难忘的地方汇聚成我们想要说的话，想要塑造的形象，需要我们去仔
细的发现，仔细的挖掘，仔细的聚拢，仔细的揉捏，然后仔细的塑造出来，从而捏成一个艺
术形象，也就是经过提炼的典型的人物情感形象。

（二）戏剧元素练习对形象塑造的作用
我们的第一步就是反复的去研究整个剧本，找出剧中的主要人物以及事件。在剧本中找

出一系列的形容词和动词帮助我们去进一步加深对人物的刻画，以及由这个动词发展扩大为
一个准确的典型人物形象动作。我们深深的被剧中的人物所吸引着，所以我们才会走进人物
的内心，去摸索，去体验。通过分析剧本让我们进一步的走进人物的内心世界。《玉剧》里
最主要的人物无非是玉卿嫂和庆生，所以我们就展开了对这两个人物的戏剧体验，让我们体
会到了什么是“真”，所谓的“真”就是老师所说的“真听”“真看”“真感受”，这一份
真会使我们更加的去享受剧中的人物与情节给我们带来的那份震撼，从而使我们想去再现这

个剧中最真实的情景。
（三）音乐对于舞剧人物形象的作用
“音乐在一定的时间过程中是可以展现形象的，而且两者反应生活都以抒情见长。因

此，舞蹈和音乐存在着密不可分的关系。舞蹈创作实践证明，音乐有着很大的抽象性，它能
给舞蹈创作提供广阔的想象空间，这不仅表现在音乐能够给舞蹈创作提供节奏和旋律情感依
据，而且还体现在曲式结构，和声织体方面。音乐是舞剧艺术的一种，它的内容通过舞蹈形
象表现出来，在各种艺术中，舞剧属于空间，时间，艺术创作形式的视觉综合艺术，它本身
包含戏剧结构，音乐，舞蹈和造型艺术.”舞剧的情节要和音乐融合成为统一的形象，“娶
亲”这段的是选取了敲锣打鼓的音乐，四个轿夫随着四拍子的音乐变换着脚下的步伐，使人
物形象更加的鲜活，通常我们编导定下了一种基调的舞蹈，会随着这个感觉去找一些符合的
音乐，找到后又会从音乐的感觉，节奏，去重新定位自己想要的东西，所以说音乐的选择也
是非常之重要的，选择对的音乐不管是对人物的塑造，还是舞剧的情节发展都有很大的提
升。因此，以舞蹈特有的规律为主，在视觉和听觉高度统一中去学习舞蹈的创作。

三、“人物形象的塑造”与“典型动作”的关系
塑造形象在舞蹈形象中技巧不是单纯的东西，所谓的技巧我个人认为是全方位的，关键

看此时是否需要。从某种意义上讲，每一个作品中的人物，都是我们编导心灵的自传。从这
个意义上来说，作品中典型人物形象的塑造，也就是人生中我们对自身的塑造。心灵有多敏
感、多开阔、多丰富，决定了人物形象有多真切、多生动、多种多样。我们跳出了剧本，以
玉卿嫂为主，屡出了我们所认为的一条主线，梦想——破碎——希望，女人面对婚姻充满了
梦想，而事实却换来了这个男人给自己带来的伤害，玉卿嫂遍体鳞伤对生活充满了绝望，而
在她最无助的时候却遇到了庆生。他们过着幸福的生活，以至于到后来玉卿嫂的爱会让庆生
窒息，这段爱是用女群的方式展现的。之后就是庆生与金燕飞的相遇，玉卿嫂梦想的再次破
灭，她预感到了危机，认为庆生要离开他了，最后就是玉卿嫂与庆生最后的决裂。玉卿嫂这
个人物的特殊性在于她没有束缚在世俗封建的眼光里，执着并敢于寻求自己的真爱，但是那
种爱在当时的社会里注定会有一个悲惨的结局。

四、结论
所以以上分析是人物形象塑造的基本依据，通过它，可以更全面，更准确的理解人物形

象塑造的剖析。我们将来在塑造形象的时候，要特别清楚自己在编什么，在编谁，他在干什
么，要表达怎样的情感，因为这是在塑造形象，一个舞剧中如不用一个真实的、感人的、强
烈的形象的话，则这部舞剧就就会缺少灵魂。
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试论小舞剧中“人物形象塑造”
——个案分析《又见玉卿嫂》

高欣欣

（广东舞蹈戏剧职业学院　广东　佛山　528231）
[摘　要]用舞蹈的眼光把握舞蹈形象异常重要。所谓用舞蹈的眼光，就是用舞蹈艺术的思维方式审视我们现实的世界，观察人们的生活，以及出现的各种现象，为创造的人物所思，所

想，寻找一种动作化的舞蹈方式。从而养成一种艺术的观察视角和观察习惯，逐步培养自己的观察，提取，概括，舞蹈形象的能力。
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