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手、动脑来设计。学生想出了用小垫子立起来做高高的“雪山”，用彩色的粉笔设

计出蜿蜒的“黄河”。越过每一个障碍学生大声喊出：“我跨过了‘黄河’，翻过

了‘雪山’！”其他同学给予鼓励掌声。学生边跑边玩，也可以小组接力跑，培养

学生的合作意识。教师在整个过程中及时指导方法，并在活动后以语言、掌声或小

奖品的方式进行鼓励，这样就轻松畅快地完成了学习任务。在设计这些游戏过程中

首先要有明确的定位及锻炼的目标，游戏规则明朗，便于开展，并要根据学生的年

龄有层次性，注重组织工作和奖励制度。把体育教学与游戏结合，才能使学生时刻

对体育课堂有新鲜感，使课堂教学高效进行。

三、教学内容趣味化

在教学过程中，一定要注重寓教于乐，因为体育课与其他课程相对来说是不

一样的。在教学过程中，我们可以更自由更放松一些，我们可以把我们的课程游戏

化、情景化、直观化等，这只是浅层次的快乐。只有引导学生独立思考，对学习和

锻炼本身感兴趣，有所创新，才能使学生走进高层次的学习乐趣中。当我们的课程

得到了学生们的认同他们才会更加配合我们的教学课程，这样我们的教学计划才能

进行得更加顺利，而我们最终的目标就是提高学生们的身体素质，当他们完成我们

上课所做的活动的时候，我们的目标也就达到了。

研究调查发现，很多初中生不喜欢体育教学活动，很主要的原因即是教师的

教学方式过于传统，且不具有趣味性。为此，在新课改的背景下，初中体育教师应

该积极开展一些有趣的体育活动，这不但能够让学生主动参与其中，而且还能在活

动中放松心情。比如：“篮球与乒乓球”就是比较有趣的体育游戏活动，其具体游

戏方法就是：游戏者围成圈，教师指定任何一人从逆时针或顺时针方向开始游戏，

第一人说：“篮球！”，但同时双手要做成乒乓球的样子；而第二人则应接着说：

“乒乓球！”此时他的双手要做成篮球的样子……如果某人发生错误，就必须为大

家表演一个节目，而为了确保这个体育游戏能够顺利开展下去，教师也必须为此制

定相应的规则。总而言之，这样的教学模式有效体现出了“寓教于乐”的真正含

义。

四、结语

“寓教于乐”强调的是发挥快乐，在学校体育教学中贯彻愉快教学的宗旨是要

学生在体育活动的过程中体验到欢乐，满足其趋乐避苦的欲望，由此而产生体育兴

趣。教师要以充沛的情感、专注的精神、优美的动作、生动的语言、娴熟的技巧、

组织得法的体育游戏、和蔼可亲的态度来感染学生，建立起体育教学中师生之情，

用“乐教”影响学生“乐学”，防止由于体育活动内容的苦、累、脏及其它因素造

成学生”惧学“的消极心理，“寓教于乐”把“乐学”思想贯穿于计划，实施、检

查总结各管理环节之中；把学生是否乐于学习，乐于参与，是否体验到乐趣作为评价

教育教学效果的尺度。在体育教学中尽量激发学生的学习兴趣，调动他们学习的积极

性，使学生觉得体育运动其乐无穷，在高兴的玩乐中，学到技术并能按照教师上课要

求，自觉地完成每一个动作，每一项练习，不知疲倦地完成本课堂的教任务。
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表演艺术的根本就是在真实感与信念，演员在虚构的环境与舞台中，用自己

的想象力，真实地进行表演，传递真实的情感。真实感与信念是演员基本的职业素

养，是评价作品质量的重要标准。因此，本文将探讨真实感与信念的内涵及其二者

的关系，研究如何通过信念恰到好处的进行表演。

一、什么是真实感与信念

所谓的真实感，主要指的是情感的真实，就是塑造的人物情感、动作、形象的

真实，正如斯坦尼斯拉夫斯基说的：“表演的真实是演员心灵中所产生的、由现实

中并不存在的舞台虚构所激的真实而正确的体验。”表演中的真实感，不仅仅要求

演员自身情感与动作的真实，更是要让自己的表演使观众信服，让观众感受到演员

在创作时候体验到真实的情感，例如《白毛女》中黄世仁的形象塑造的真实，差点

被台下的解放军战士枪毙，这就是演员塑造的好，也说明了真实感在表演中的重要

性。

所谓的信念，就是演员在舞台上表演的时候，对于场景中的假定事物高度信

任。信念是演员必备的基本素养，演员在特定的情境中，将剧本中的环境、事件当

作真实存在的，将人物情感表达出来，塑造舞台生活的真实感。信念是表演的基

础，是衡量演员演绎能力与艺术作品的标准。

二、真实感与信念的关系

真实感是信念的保障。生活中的真实经历与真实情感是表演的基础与源泉，演

员要依据剧本中的情节、场景等自我理解、自我创造并进行演绎，将生活中的真实

情感、真实经历作为基本的参考，演员要坚信虚假情境中的一切都是真实的，通过

真实的动作、真实的情感将观众带入到真实情境中，让观众想相信舞台上的一切都

是真实的，演员有了真实感，才会产生信念，真实是信念的保障。

信念是真实感的基础。信念是演员的基本素养，信念强的话，演员可以做到以

假作真，假定空间中的一切是真实存在的，演员依据生活中的经验，将自己经验与

剧中的经验结合起来，将自己代入到假定的环境中，将自己想成剧中的人物。

三、如何塑造真实感与信念

（一）运用想象与假定

信念可以依靠生活中的经验获取，可以通过想象获得。想象就是依据自己对生

活的理解与感受，在舞台上进行虚构，在舞台上，演员可以利用道具想象出所能够

想象的一切，例如电话、桌子、床等，演员也可以随时进行假定，假定这是世界末

日的前一夜，假定前面是悬崖与万丈深渊，假定在沙漠中迷了路，假定明天就是婚

礼，这些假定的场景可以激发演员对虚构场景产生积极的反应，在想象的激励下，

按照自己的既定真实恰当的行动。用表演艺术中的专业话语来说就是：演员将自己

放在虚构情境的中心，将自己是置身于这些情境中的，演员处在想象生活的深处，

在想象的世界里，进行表演与演绎。

（二）利用动作引起信念

信念是在人的心中自然而然产生的，在形体的训练中，可以从细微的任务与动

作中激起真实感与信念。形体动作是可以琢磨到的，是可以感受到的、触摸到的，

是比较容易确定的。演员处在舞台上的每一个都应该充满信念，相信自己体验到的

情感与进行着的动作是真实的，演员要从每一个细微的动作中寻找真实感与信念，

并在此基础上产生真实的信念，表演中会出现即兴动作，会形成真实的感受，推动

创作。正如斯坦尼在《<奥瑟罗>导演计划》中提到的：“我敢确信，演员对自己内

外部动作的强烈信念，最能让自己的情感激动了。”

（三）让情感引起信念

情感是演员进行创作的最重要的材料，丰富情感、积累情感才能够增强演员的

信念，演员要调动自己的情感、经历、所见所闻，或者借鉴其他人的感情与经历帮

助自己进行创作。演员利用情感记忆这种方式，也许可以找到自己过去经验中与所

创作角色类似的情感，用现实中的情感与精力添补到要创作的角色中去，让演员在

体验的时候，不会觉得内心与情感上是苍白的。表演会因为情感的丰富而变得更加

有魅力，使观众产生情感上的共鸣，让创造的角色更加丰富而完整。除了情感外，

还有一些听觉、味觉、嗅觉、触觉、视觉等，这些感官记忆可以帮助演员进行情感

记忆，对于演员来讲，他们积累的记忆与经验越多，情感就越丰富，对创作角色就

越有帮助。演员应该保持观察与敏感的心态，留意生活中的各种现象，不断思考，

积累自己的情感与经验，加深信念。

（四）深入生活，加强艺术创造力

艺术来源于生活又高于生活，要想塑造真实的角色，演绎出来真实的情感，用真

实的情感打动观众，就要深入生活。真实的表演需要演员的生活体验与感受，让演员

获得直接的或间接的体验，唤起演员生活中类似的真实记忆，掌握表演的逻辑，创造

出真实的信念。另外，还要发展演员的艺术创造力。提升演员的艺术创造力，就要利

用假使的力量，借助于规定的情境，借助假使的想象力，发展演员的信念。

（五）演员心中要无杂念

演员在演出的时候，要使自己的注意力高度集中，注意力是心理活动的重要表

现，注意力与意志是直接联系的，在演出的时候，演员要按照自己的意志将注意力

高度集中起来，排除外物的干扰，摆脱观众与摄影机的影响，在意志力的控制下，

将注意力高度集中于剧中发生的事情上，注重自己的表演对手，摆脱紧张情绪。在

日常的实践训练中，演员可以自己进行实践，一个人单独地坐在舞台中央，让大家

在舞台下看着你，持续几分钟，慢慢的适应这样的关注，然后表演一个场景，锻炼

自己的注意力集中要做到的事情上，慢慢的紧张与不安就会消失了。

演员的真实感与信念是表演的基础，优秀的演员要善于观察、感受，将生活

中的所思所见所想所感提炼出来，将真挚的信念融入到舞台表演中，触动观众的情

感，塑造丰富饱满的人物形象。
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表演艺术中的真实感与信念
孙　强
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[摘　要] 表演艺术中非常重要的两个因素就是真实感与信念，表演讲究的是真，真听、真看、真感受，真实感与信念是表演中的根本，缺少真实感与信念，演员就没

有办法在镜头前与舞台中真实的呈现生活中的细节，难以体会每一个细微的感受。表演者一生的追求就是素质真实的艺术形象，给观众留下深刻的印象。鉴于此，本文将从

真实感与信念出发，探讨真实感与信念之间的关系，研究如何通过真实感与信念塑造真实的舞台。
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