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舞蹈教育专业学生核心力量发展规律初探
吴婷婷

合肥幼儿师范高等专科学校

摘　要：舞蹈，作为一种表现艺术，它要求舞者不仅拥有优雅的身姿和节奏感，更要有强大的核心力量作为支

撑。对于舞蹈教育专业的学生来说，核心力量的发展不仅是技艺提升的关键，更是未来职业生涯的基石。本文旨在

初探舞蹈教育专业学生核心力量的发展规律，为舞者们的成长提供有益的参考。
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在现代社会中，舞蹈教育已经成为一门受到广泛关

注的学科，舞蹈基本功训练是舞蹈教育核心课程。核心

力量训练作为舞蹈基本功训练的重要组成部分，对学生

的身体素质、舞蹈表现力以及技艺水平有着深远的影

响。

一、核心力量的重要性

核心力量是指人体躯干和盆腔周围的肌肉群的力量

和稳定性。它是舞蹈教育专业学生在舞台表演和技术训

练中必需的重要素质之一。核心力量能够通过一系列的

训练方法来提升。

核心力量的定义主要包括两个方面。首先，它涉及

肌肉力量的概念，这些肌肉主要包括腹肌、腰背肌群、

臀肌和骨盆底肌肉等，肌肉的力量不仅可以支撑舞者的

身体，并且可以使得舞姿更加优美和稳定。其次，核心

力量也与身体的稳定性和平衡性密切相关，核心力量能

够提供稳定的身体支撑，使得舞者能够更好地控制身体

的平衡和舞姿。

二、核心力量的发展规律

（一）发展规律概述

核心力量作为舞蹈基本功训练课程中的重要组成部

分，对学生的舞蹈表现和技术提升具有重要影响。在学

生开始接触舞蹈基本功训练课程时，其核心力量可能还

不够稳定和协调。随着学习的深入和实践的不断积累，

学生的核心力量会逐渐发展和提高，这表明核心力量的

发展是一个渐进的过程，需要持续的努力和训练。针对

不同的核心力量发展层面，需要运用相应的训练方法进

行指导。此外，每个舞蹈教育专业学生的核心力量发展

过程可能存在差异，取决于个人的身体条件、学习意愿

和训练方法等因素。因此，在核心力量的训练和发展过

程中，需要针对个体差异性进行个性化的指导。

（二）生理层面的核心力量发展规律

在生理层面的核心力量发展规律中，持续性的训练

是非常关键的。舞蹈教育专业学生需要通过反复的练习

和训练来培养和巩固核心肌肉群的力量。只有通过长期

的坚持和努力，才能够真正提高核心力量的发展水平。

在生理层面的核心力量发展规律中，综合性的训练也非

常重要。舞蹈教育专业学生需要通过不同的训练方式和

方法，来全面地锻炼身体各个部位的核心肌肉群，这样

可以保证身体各部位的力量均衡发展，从而提高整体的

核心力量水平。在生理层面的核心力量发展规律中，个

体差异也需要被考虑到。每个学生的身体条件和潜力都

不尽相同，因此在训练过程中需要根据学生的个体差异

进行有针对性的训练。只有根据学生的实际情况，灵活

调整训练计划，才能够更好地促进核心力量的发展。此

外，在生理层面的核心力量发展规律中，恢复和保护也

是至关重要的。

（三）技能层面的核心力量发展规律

技能层面的核心力量发展规律是指在舞蹈教育专业

学生中，他们在技能层面上培养和发展核心力量的一些

规律和原则。技能层面的核心力量是指在舞蹈表演中，

学生身体能够有效地控制和运用核心肌肉群的能力。

在舞蹈表演中，学生需要保持身体的平衡，使得各种动

作能够更加流畅和稳定地完成。因此，在核心力量训练

中，教师需要注重培养学生身体各个部位的力量平衡，

特别是核心肌肉群的平衡发展。对于不同类型的舞蹈表

演，学生需要具备不同的核心力量。例如，芭蕾舞需要

具有优秀的身体姿势控制和腹部力量，而街舞则需要更

灵活和爆发力强的核心力量。因此，在技能层面的核心

力量发展规律中，教师需要根据学生所学舞蹈类型的特

点，设计相应的训练方法，使学生能够有针对性地培养

和提升核心力量。舞蹈表演需要学生具备多方面的能

力，如肌肉控制、柔韧性和协调性等。因此，在训练

中，教师需要综合运用各种训练方法，使学生能够全面

发展和提升核心力量。此外，技能层面的核心力量是需

要长期训练才能够逐渐提升的。因此，学生需要在舞蹈

基本功训练中持续进行核心力量的训练，并且要注重培

养良好的训练习惯和专注力。只有持之以恒地进行系统

训练，学生才能够在技能层面上真正提升核心力量。
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三、舞蹈教育专业学生核心力量训练方法

（一）教育方法的选择原则

在舞蹈教育专业学生核心力量的训练中，选择适合

的教育方法是至关重要的。正确的教育方法能够有效地

促进学生核心力量的发展，帮助他们完善舞蹈技术，并

且在舞台表演中达到更好的表现。

在选择训练方法时，需要考虑以下原则：

（1）个体差异性原则：学生的体质、年龄、性别

和舞蹈训练经验等因素都会对其核心力量的发展产生影

响。因此，训练方法应该因材施教，根据学生的个体特

点进行调整和选择。针对不同学生的特点，采用不同的

教育方法，从而更好地促进其核心力量的发展。

（2）综合训练原则：核心力量是一个综合性的概

念，包括了生理层面和技能层面的训练。因此，在选择

训练方法时，应该综合考虑不同层面的训练内容，以全

面促进学生核心力量的发展。综合训练可以通过结合不

同的训练方法和技巧来实现，使学生能够全面发展他们

的核心力量。

（3）循序渐进原则：核心力量的发展是一个渐进

的过程，需要通过不断的训练和练习来逐步提升。因

此，在选择训练方法时，应该考虑从简单到复杂、由浅

入深的训练方式，让学生在不断的实践中逐渐掌握和提

高他们的核心力量。

（4）个体参与原则：学生在核心力量的发展过程

中应该积极参与。应该鼓励学生主动参与训练，并提供

相应的反馈和指导。通过互动和合作，学生可以更好地

理解和掌握核心力量的训练内容，同时也能够更好地激

发他们的学习动力。

（5）科学性原则：训练方法应该基于科学的理论

和研究成果。选择的训练方法应该有一定的可靠性和

科学性，能够通过实验证明其有效性和可行性。同时，

教育方法也应该紧跟学科的发展和趋势，不断更新和改

进，以适应不断变化的舞蹈教育需要。

（二）生理层面的核心力量训练方法

核心力量在舞蹈基本功训练中的重要性不容忽视，

对于舞者来说，具备良好的核心力量能够帮助他们更好

地完成各种动作和技术要求。在舞蹈表演中，舞者需要

通过核心力量的支撑和控制，使身体保持平衡和稳定，

从而展现出流畅、优雅的舞姿。

生理层面的核心力量包括对核心肌群的训练，这些

肌群主要包括腹直肌、腹外斜肌、腹内斜肌以及髂腰肌

等。通过针对这些肌群的训练，提高核心肌群的力量和

稳定性，从而增加舞者身体的协调性。

腹肌是核心肌群中的核心部分，其力量和稳定性对

于身体的平衡和舞姿的优美起着至关重要的作用。舞蹈

教育专业学生可以通过仰卧起坐、卷腹等针对腹肌的训

练方法来增强其力量。腰部肌肉的力量和稳定性对于身

体的灵活性和控制能力有着重要影响。学生可以通过控

腰等动作来锻炼腰部肌肉，增加其力量和稳定性。臀部

肌肉的力量和稳定性对于舞蹈动作的力量和稳定性有着

直接的影响。学生可以通过深蹲等动作来加强臀部肌肉

的训练，提高其力量和稳定性。另外，背部肌肉的训练

也是核心力量训练中不可忽视的一部分。背部肌肉的力

量和稳定性对于身体姿势的保持和控制起着重要作用。

学生可以通过背肌控制等动作来锻炼背部肌肉，提高其

稳定性。

（三）技能层面的核心力量训练方法

技能层面的核心力量训练方法在舞蹈教育专业学生

的培养中起到至关重要的作用。通过有针对性的训练方

法，有效地提升学生的核心力量水平，从而为他们的舞

蹈表现提供更好的保障。

在技能层面的核心力量训练中，需要注重基本功的

培养。舞蹈教育专业学生在学习舞蹈技能的过程中，需

要掌握一系列的基本功动作，如跳跃、旋转、翻身等。

而这些动作的完成离不开稳定的核心力量支撑。因此，

在训练中，通过一些特定的基本功训练方法来锻炼学生

的核心力量。例如，加入腹肌的力量训练，通过仰卧起

坐、平板支撑等动作来增强学生的核心力量。在技能层

面的核心力量训练中，需要注重身体协调性的培养。舞

蹈表演需要学生具备良好的身体协调性，能够流畅地完

成各种舞蹈动作。而核心力量作为身体控制的关键因

素，对身体协调性起着重要的作用。因此，在训练中，

采用一些身体协调性训练方法，如平衡训练、协调性练

习等，来提高学生的核心力量和身体的协调性。另外，

在技能层面的核心力量训练中，需要注重动作控制性的

培养。在舞蹈表演过程中，学生需要能够准确地控制各

种舞蹈动作的幅度、力度和速度。而核心力量的发展可

以提升学生的动作控制能力，使他们能够更加准确地完

成各种动作。因此，在训练中，通过一些动作控制性训

练方法，如练习不同幅度的动作、变换不同的舞蹈动作

速度等，来提高学生的核心力量。

四、核心力量与舞蹈表现的关系

（一）核心力量在舞蹈表现中的重要性

核心力量在舞蹈表现中扮演着至关重要的角色。舞

蹈教育专业学生需要具备良好的核心力量，以帮助他们

建立优秀的动作表演能力。

在舞蹈过程中，核心力量对于维持身体的平衡和稳

定起着关键作用。舞者需要保持稳定的中心，以便在各
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种舞蹈动作中保持身体的平衡。良好的核心力量能够帮

助舞者保持直立的姿势，稳定身体的重心，并确保舞蹈

动作的稳定性。

核心力量对于舞蹈技术的发展和提高也是至关重要

的。舞者需要通过核心力量来支持和驱动各种舞蹈技术

的执行。例如，对于一些需要旋转、跳跃或进行复杂的

身体转移的舞蹈动作，舞者需要依靠核心力量来提供稳

定的力量和控制，以确保舞蹈动作的顺利完成。

此外，核心力量还可以帮助舞者表达情感和传达艺

术性。舞者通过核心力量的运用，更好地控制自己的身

体和动作，从而更准确地传达出自己想要表达的情感和

意图。通过核心力量的支持，舞者能够在舞蹈表演中展

现出更高的技术水平。

（二）核心力量对舞蹈技术的影响

核心力量是舞蹈教育专业学生不可忽视的一项重要

素质。核心力量的发展对于学生的舞蹈技术能力产生着

深远的影响。

首先，核心力量对于舞蹈技术的稳定性和灵活性起

着重要作用。核心肌群的强健和协调性可以帮助学生保

持身体的平衡和舞姿的稳定，使得舞蹈动作更加准确、

流畅。在舞台表演中，身体的稳定性对于完成复杂的舞

蹈技术动作至关重要。核心力量的良好发展可以帮助学

生更好地控制身体重心，提高技术动作的精确性。

其次，核心力量对于提升舞蹈技术的跳跃能力和旋

转能力具有显著的促进作用。通过核心力量的训练，增

强躯干部位的力量和稳定性，从而提高舞者在空中的悬

停时间和高度。核心力量的增强可以帮助学生更加轻松

地完成各类跳跃动作，如大跳、分腿跳等。此外，核心

力量的增强还可以提高旋转动作的稳定性和速度，使得

舞者能够更好地完成旋转类技术动作，如平转、挥鞭转

等。

此外，核心力量的发展还对于舞者的灵活性和柔韧

性起着积极的影响。通过核心力量的训练，学生可以增

强躯干部位的柔韧性，提高舞蹈技术动作的弹性。核心

力量的增强可以使得学生更加自如地完成各类舞蹈动

作，如扭转、腾挪等。灵活性和柔韧性的提高可以使得

学生的舞蹈技术动作更加流畅。

（三）核心力量与舞蹈情感表达的关系

舞蹈是一门情感表达的艺术形式，它通过肢体的表

演和动作传达人们内心深处的情感和体验。在舞蹈教育

专业学生的培养过程中，核心力量的发展与舞蹈情感表

达密切相关。具有良好的核心力量能够使学生在表演过

程中保持稳定的肢体控制和平衡感，从而更好地展示出

舞蹈的技巧和美感。同时，核心力量还可以帮助学生更

好地运用身体来表达情感，使舞蹈作品更具感染力和艺

术性。良好的核心力量能够提高学生的身体控制能力，

使他们能够更准确地完成各种舞蹈技巧和动作。在舞蹈

基本功课程中，通过核心力量的训练可以增强学生的肌

肉力量和协调性，提高他们的技术水平，这对于学生在

表演过程中展示出更高水平的技巧和流畅的动作具有重

要意义，同时也增加了舞蹈作品的观赏性和艺术性。良

好的核心力量能够帮助学生更好地控制身体的能量流动

和力量传递，使他们能够更好地表达情感和情绪。舞蹈

情感表达需要通过肢体语言和动作来传达内心的感受，

而核心力量的发展可以增强学生对身体的敏感度和感知

能力，使他们更加敏锐地捕捉到舞蹈情感表达的细微变

化，并通过动作的力度、速度和质感等来传达情感的深

度。

五、结论

综上所述，核心力量对于舞蹈教育专业的学生来说

至关重要。通过系统的训练和实践，学生们可以不断提

升自己的核心力量，为未来的舞蹈事业奠定坚实的基

础。同时，教师和教育机构也应重视对学生核心力量的

培养，为他们提供科学、有效的训练方法和指导，助力

他们成为优秀的舞蹈教育人才。
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