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在社会和人们审美水平不断发展的今天，芭蕾舞已经成为人们生活当中重要的组成部
分。在芭蕾舞训练过程中，要求芭蕾舞学者对动作进行科学合理的训练，为芭蕾舞学者的基
本技能打下坚实的基础。本文梳理芭蕾舞跳跃的基本情况，研究芭蕾舞舞蹈跳跃的动作原理
和技术分析，从而对芭蕾舞跳跃及训练提供有效的帮助。

一、芭蕾舞跳跃的基本情况
（一）芭蕾舞跳跃的种类
在芭蕾舞的舞蹈跳跃过程中有很多种不同的跳跃方式，其中包括空中跳跃舞姿、交换跳

跃舞姿、原地与移动跳跃舞姿等。芭蕾舞学者根据要求做出相应的跳跃方式，每一种跳跃方
式上都有自身的动作幅度、移动胯位以及节奏速度等要求，从而出现不同的跳跃舞姿，展示
给观众不同的视觉享受。

（二）各种芭蕾舞舞蹈跳跃的训练目的
在芭蕾舞的舞蹈跳跃中，有着不同的几种的跳跃方式，都各自有着其特点，具体如下：
在芭蕾舞跳跃过程中，各种大跳是芭蕾舞学者在空中进行技术能力的训练动作，同时也

是空中肢体语言训练的重要组成部分。大跳不但要将空中动作中的难度进行充分的体现，还
要对芭蕾舞学者在空中肢体语言的加强营养进行一定程度的表现。

在芭蕾舞跳跃过程中，对于中跳的训练能够很好的培养芭蕾舞学者的弹跳能力，特别是
对芭蕾舞学者的膝关节以及大腿上的韧带和肌肉进行有效的培养，同时还对培养爆发力进行
了有效的增强，在芭蕾舞学者在跳跃能力训练中发挥着重要的作用。

在芭蕾舞跳跃过程中，小跳是芭蕾舞学者掌握跳跃的基础，在跳和落之间的动作进行方
法上的掌握，芭蕾舞学者在小跳训练中能够对自己的脚和踝关节的灵活性以及速度性进行有
效的重视，小跳是中跳和大跳的基础，为中跳和大跳奠定坚实的基础，保证芭蕾舞学者在今
后舞蹈动作中的完美。[1]

二、芭蕾舞跳跃的运动原理和技术分析
（一）芭蕾舞跳跃的运动原理
在芭蕾舞跳跃过程中，主要对芭蕾舞学者的大腿四头肌、小腿三头肌进行有效的锻炼，

还要求芭蕾舞学者的脚掌、脚踝以及其他部位的肌肉共同收缩作用而出产生跳跃动作的。当
芭蕾舞学者在跳跃过程中，要对自身的大腿和小腿这两个部位的肌肉进行拉伸，做出一个半
蹲的状态，使得肌肉纤维出现一种反向的收缩力量，这样能够在最短时间内进行反弹，从而
完成跳跃这个动作。

人体中的肌肉纤维可以分为两大类，其中为快肌纤维和慢肌纤维。在快肌纤维中，其收
缩的速度比较的快，这样能够让芭蕾舞学者在最短时间内产生爆发力。而慢肌纤维则在收缩
速度上比较的慢，这样有助于芭蕾舞学者很好的培养自身的耐力。在跳跃力量练习过程中，
一定要采取科学的方法进行训练，这样有利于芭蕾舞学者的神经冲动在发放上进行有效的改
善和提高，从而让自身的肌纤维数量得到有效的增加。科学的跳跃训练方法还能够让芭蕾
舞学者的慢肌纤维数量进行有效的转化，在训练过程中转化为快肌纤维，这样能够让芭蕾舞
学者的跳跃速度以及力度进行有效的提升。芭蕾舞学者在跳跃训练中，可以增加自身的肌蛋
白合成的速度和数量，让肌纤维得到一定程度的储存，在自身收缩力的能力上进行有效的增
加，从而提升芭蕾舞学者的跳跃能力。

（二）芭蕾舞跳跃的基本环节

在芭蕾舞跳跃过程中，根据人体工程学以及人体运动解剖学的指导，在跳跃上可以分为
四个基本环节，具体为蹲环节、起跳环节、腾空环节以及落地环节，分析如下：

蹲环节主要是有人体的髋部关节、膝部环节以及踝关节进行相应的弯曲组合而成的，根
据弯曲角度选择最佳的位置，一般情况下不抬起脚跟的最大角度为最佳的位置。当抬起的角
度过于小的时候，芭蕾舞学者在起跳的时候脚掌推地的反向作用力进行相应的减少；当抬起
的角度过于大的时候，芭蕾舞学者在起跳的时候就会不自觉的挑起脚跟，这样就会对脚掌推
地的反向作用力进行破坏。在第二个环节的起跳动作主要是有人体的胯部关节、膝部关节以
及踝关节进行有效的伸直，这样能够让芭蕾舞学者在脚掌推地的作用力上进行有效的加大。
当蹲的时候脚跟进行抬起，脚掌占地的面积进行得到相应的缩小，这样推地的力量也会得到
一定程度上的减小。所以，在跳跃中不抬起脚跟深蹲是最明智的选择。还有芭蕾舞学者在蹲
的时候要将自己的膝部关节进行及时的打开，这样能够让起跳中将力量进行有效的集中，使
得芭蕾舞的动作显得更加的完美。芭蕾舞学者还要注意在下蹲的时候膝部关节用力不要过于
猛，这样就使得膝关节在伸直的时候出现不灵活的情况。芭蕾舞学者的后背要直立，身体躯
干要上对头顶下对脚跟，这样为动作中的下一个环节提供一定的条件。[2]

在蹲动作完成之后的下一个动作就是起跳。当芭蕾舞学者在起跳的时候要伸直自己的髋
部关节、膝部关节以及踝关节和脚掌等几个部位的共同用力进行完成的。下蹲为跳跃的准备
阶段，起跳是跳跃的爆发阶段，好比是拉弓射箭中的阶段。在这些部位伸直中，对速度的要
求十分严格，速度的快慢对人体推理地面的高度有着很直接的影响。这就使得芭蕾舞学者在
起跳的时候要对速度进行有效的质量，从而产生强烈的爆发力。当芭蕾舞学者的速度过慢，
爆发力就不够强，这样起跳的动作在高度上就不会达到理想状态。起跳速度慢的原因是由于
芭蕾舞学者的各个身体部位关节配合程度不够完善，肌肉群表现出无力的情况。起跳动作还
会影响芭蕾舞学者的爆发力，最终对芭蕾舞学者的腾空高度进行影响。

在完成蹲和起跳两个动作之后，芭蕾舞学者的脚掌就会用力的迅速推地，从而做到腾空
的动作。芭蕾舞学者跳跃的目标就是腾空，这也是舞蹈中最优美的瞬间，从而能充分的表达
舞蹈中的情感。所以，腾空也是跳跃中完美呈现阶段。由于蹲和起跳这两个动作是跳跃训练
中最艰苦的阶段，这都是未来腾空的完美呈现所进行的铺垫。在芭蕾舞学者做腾空动作的时
候，要收腹、在最短时间内进行提跨，这样能够为在空中的时间进行有效的增加，将自身的
重量进行有效的减轻，给人一种强雷的上升感觉，能够让芭蕾舞学者在空中摆动双腿，做出
各种各样的舞姿，展示舞蹈过程中最美的部分。

在芭蕾舞学者完成腾空动作之后就会跳跃的最后一个环节，那就是落地。落地的好坏对
芭蕾舞学者的跳跃整体性有着很大程度的影响。要想完成一个优美的落地动作，就要对自身
的稳定性进行充分的重视，芭蕾舞学者要首先将自己的脚掌落在地上，其次是脚掌和脚心，
再次是脚跟，最后要对自己的膝关节以及髋关节进行一定程度的弯曲，这样不但能够有效的
减少蹲带来的重力，还能对芭蕾舞学者的各个关节进行很好的保护，使得芭蕾舞学者很好的
完成整体的跳跃动作。
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[摘　要]在众多舞种当中，芭蕾舞成为人们关注的对象。本文从芭蕾舞跳跃的基本情况进行分析，探讨芭蕾舞舞蹈跳跃的运动原理和技术，为芭蕾舞的良好发展提供合理化的参考建

议。
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家庭伦理剧是当前我国影视剧中最受欢迎的电视剧类型之一，因其选在的题材更加贴近
与人们日常的生活，被广泛的关注，而女性形象的塑造是家庭伦理剧中不可忽视的重要部
分，可以说在现代的家庭伦理剧中女性俨然成了剧情推进的重要因素。而且受到我国社会文
化发展的影响，家庭伦理剧中对于女性形象的塑造更加的多元化，更符合当前人们的审美。

一、家庭伦理剧中主要女性形象分析
女性是家庭伦理剧中不可忽视的因素，是家庭伦理剧中矛盾的核心，而对于社会文化的

建设和发展而言，电视剧中对女性形象的塑造在一定程度上可影响社会文化的走向，为此，
加强对家庭伦理剧中女性形象的研究可引导社会文化朝着良性的方向发展。就当前家庭伦理
剧女性形象的塑造而言，其主要分为以下几种。

第一，母亲的形象。母亲的形象一直是家庭伦理剧中的塑造核心，通过对母亲形象的塑
造来提升家庭伦理剧中的真实感[1]。而母亲在家庭伦理剧中的作用主要表现在对家庭生活的
干扰，尤其是对子女生活的干扰。比如在《我哥我嫂》这部电视剧中，女主角夏一男的母亲
因不愿让自己的女儿与患病的男主在一起生活，便对夏一男的感情生活进行干预，让马安全
进入到夏一男的生活。在新时代的电视剧中，家庭伦理剧对母亲的形象塑造不再像传统的电
视剧一样刻板、僵硬。在一定程度上更是体现出家庭成员之间的互相帮助，互相包容。这一
点在该电视剧也有较好的体现。

第二种，媳妇的形象。在传统的家庭伦理剧中，对于媳妇的塑造通常会受男子主义的影
响，更多的是体现出媳妇对于男性以及男性家庭成员的归顺。服从等。而在新时代的家庭伦
理剧中媳妇的形象发生了较大的转变。从原来的逆来顺受转变为今日的自信、独立以及备受
尊重的新时代女性形象。比如在《我哥我嫂》这部电视剧中，女主夏一男嫁入男方家的第一
天就遭遇婆婆去世，丈夫病倒的艰难境地，为了塑造出女主独立自信的特点，在人物形象塑
造的过程中，女主独自承担起了养活全家的重担，将一个独立、自信的女性形象完美地展示
在人们眼前。

第三者，第三者的形象。在传统的家庭伦理剧中第三者通常都具有性感、漂亮等多种不
同有点，随意地插足别人的感情生活。而第三者的结局也各有不同，有悲惨收尾的，也有完
美收场的。但是在现代家庭伦理剧中，对于第三者的描述也在发生着微妙的变化，最为明显
的就是关于第三者的解决并不是像传统家庭伦理剧中所描写的那样呈现出极端趋势。比如在
《我哥我嫂》这部电视剧中第三者陆百灵虽然在插足的过程中导致夏一男丈夫的病重，但是
其最终的解决并未像传统电视剧做表现的那么惨，更加凸显出现代伦理剧的人性化。

第四，女儿形象，就当前我国家庭伦理剧的发展而言，越来越多的人将女儿形象作为一
条主线设置到剧情发展中，让其成为故事情节的中心，在形象塑造方面主要表现在来两个方
面，一种是叛逆易怒的，而另一种则是乖巧懂事，善解人意的。

二、家庭伦理剧中女性的形象塑造

就当前我国家庭伦理剧中女性形象的塑造而言，其主要分为以下几种不同的种类。第一
类，圣母模式。这种女性形象的塑造大多体现在对母亲形象的塑造，主要为了体现出女性形
中所包含的温柔、善良、贤惠以及包容等不同的优良品质。比如在电视剧《渴望》中的刘慧
珍。

第二种，潘多拉模式。这种模式主要是为了突出表现女性身上的阴暗面，这种女性形象
通常是整部电视剧的矛盾中心[2]。比如在电视剧《情深深雨蒙蒙》中的雪姨。在电视剧《情
深深雨蒙蒙》中，雪姨是以黑豹子三姨太的身份出现的，是一个较为强势的女人，为了将依
萍及其生母挤出家门，一度的欺负依萍的生母，最终依萍不忍母亲受辱，与母亲一起搬离陆
家。之后雪姨仍不放过依萍及其生母，不断地对其进行刁难，最终雪姨也已阴险狠毒的后母
形象被人所记。

第三种，花木兰模式。这种女性形象在塑造的过程中情愿将女性塑造成为战士形象，成
为一个女强人。比如电视剧《情深深雨蒙蒙》中的依萍，依萍为了能够让那个自己和母亲过
上想要的生活，彻底摆脱自己的父亲黑豹子的掌控。就穿上了一层保护自己的铠甲，利用自
己的力量去保护身边的人。虽然生活不断的给予她暴击，但她每次都能够坚强的再站起来，
将一个坚强的女战士的象形展示在关注的眼前，获得了观众一致好评。而这种女性形象在
《完美关系》中江达琳身上亦有所体现。

第四种，则是灰姑娘模式，让女生被家庭成员忽视，遭受来自原生家庭的伤害，将女性
转变成为在某一方面上的弱者。比如电视剧《安家》中的房似锦，房似锦是从封建思想较为
严重的山村中走出来的小姑娘，受老家重男轻女思想的影响，其生母对自己的盘剥较大，导
致房似锦一度想脱离自己的原生家庭，而且因自己母亲性格的影响让房似锦无论生在何地都
无法逃离母亲的影响，充分地体现出了一个灰姑娘的形象。

结束语
加强对现代影视剧中女性形象的塑造可以有效的掌握社会文化的发展动向，并将其作用

到影视剧中，使之在人物形象的塑造方面更具合理化和人性化，提升现代影视剧的品质，促
进现代影视剧的良性化发展。
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[摘　要]随着我国文化产业的崛起和发展，家庭伦理剧逐渐地步入人们的视野，并逐渐成为国产剧中不可忽视的组成部分，对于我国的社会文化有着极其重要的价值和作用。近年来，

社会文化的发展也逐渐的作用于家庭伦理剧中女性的形象中，文章就此展开分析，简要地对当前家庭伦理剧中的女性形象进行分析，期待能够对相关工作有所帮助。
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