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舞蹈毯子功技巧教学的研究与探讨
颜琳燕

（海南省文化艺术学校  海南  海口  571127）

[摘　要]在国内的现代舞蹈教学体系当中，有许多基本的技巧招式都来源于传统的戏曲表演，特别是在毯子功的学习过程

中，对学生的身体综合素质提出了较高的要求，毯子功要求学生能够在地毯上完成翻腾、侧蹬等较为复杂的动作，且需要身体

躯干和四肢之间形成系统配合，保证有柔韧性和力量性，也给教师的日常教学工作带来了一定的挑战，必要重视相关技巧的练

习和教授。系统性地介绍舞蹈毯子功的内容和作用，结合当前技巧教学中的不足，详细分析有效的教学提升对策。
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引言

毯子功在我国的现代、古典等许多舞蹈学习当中有很重

要的地位，许多特殊的技巧对于身体综合素质和舞蹈技巧的

提升具有积极意义，教师在日常授课的过程中更需要关注毯

子功等基本舞蹈技巧的教授和练习，使学生的综合能力得到

更好的保障。毯子功的舞蹈技巧种类很多，不同的技法在学

习练习中的方法重点存在一定的差异性，教师需要提前进行

课程规划分析，利用更多现代化的教学手段来提升教学有效

性，使学生能够扎实掌握毯子功的相关舞蹈技巧形成综合提

升。

一、舞蹈毯子功的技巧概述

舞蹈体系当中的毯子功技巧主要来源于中国传统的戏剧

表演，跌扑、翻转、走跤等，既有单人的技巧动作，也包含

了双人合作的抄翻，是一种难度系数较高的舞蹈技巧内容。

在现代舞蹈的毯子功技巧应用范围更加广泛，如现代舞、民

族舞等都有所涉及，也是学生的基本功训练内容之一。在舞

蹈中融合毯子功技巧时，常常以挂串的方式进行表演，即需

要大量的毯子功技巧连贯完成，如原地串翻、前扑挂串等，

对学习者的身体素质和技巧运用等基本功都有一定的考验。

毯子功的技巧动作在舞蹈体系当中具有十分突出的风格特

点，其动作的编排往往属于演出的高潮范畴，在练习中可以

使表演者的身体控制更加精确自如，极大地提升了舞蹈的美

感。

二、毯子功技巧教学中的不足分析

（一）教学认识模糊

毯子功是来源于中国戏曲动作的舞蹈技巧，在学习费的

过程中不可避免会涉及一些戏曲方面的基础知识，而部分教

师在深造和教育的过程中，更专注于现代舞蹈的学习、忽略

和戏曲之间的贯通性特点，对于毯子功技巧本质的认识与把

握较为模糊，会在一定程度上影响学生对于毯子功技巧的掌

握，导致实际教学有效性无法得到较好的保障。在一些民族

舞蹈当中，由于发展起步较晚，一些学生和教师没有对毯子

功的重要作用形成正确认识，在身体综合水平的提升方面存

在不足，一些复杂的翻转动作的美感没有得到有效传承。

（二）教学水平落后

在进行毯子功技巧学习的过程中，需要依赖于教师的肢

体示范和动作指导才能帮助学生更好地体会技巧要点，特别

是在一些顶功的练习过程中甚至需要师生之间的默契配合才

能完成，这对教师的专业水平提出了较高的要求。毯子功的

学习需要长时间地积累和练习，一些错误动作没有得到及时

纠正，甚至会对学生的身体健康造成不良影响，必须要提前

做好课程的规划设计，确保实际训练的质量，帮助学生对毯

子功和传统的中国舞蹈技巧形成更深入地认识和更扎实的掌

握。

三、提升毯子功技巧教学水平的对策

（一）善用抄功教学

毯子功的舞蹈技巧种类较多，根据具体的招式差异可以

分为翻、顶、腾、跃等，教师在授课时必须要重视配合学生

进行练习感知，确保学生能够更好地对毯子功的相关技巧要

点形成扎实的认识。为保护学生在练习过程中的安全性，一

般需要老师用手臂环绕进行保护，能够在学生出现动作失误

等情况时及时进行保护，在避免学生出现身体损伤的同时，

更好地减轻了学生在初学过程中的心理压力，使师生之间建

立了更加和谐信任的学习管理。抄功学习可以从较为基础的

翻越摔滚等动作开始，在利用地毯、腰带等辅助性器具完成

技巧学习的过程中，教师可以适当给予动作指导，并充分配

合学生完成正把、旁把等练习，先从简单地喂把配合开始，

使学生体会并掌握抄功练习的技巧特点，在相互配合的过程

中，教师要能够正确掌握学生在翻滚过程中的拖把时间，平

衡好教授过程中的喂和撤，使学生能够逐渐熟练完成毯子功

的技巧学习[1]。在抄功练习的过程中，教师和学生都需要保

证精神的高度集中，并充分调动视觉听觉等感官来配合技巧

动作的完成，最终达到熟练掌握的目的。对于一些动作范围

较大的翻滚动作，教师需要两人合抱以达到更为安全的保护

效果，但这种学习方式对于教师的体力消耗较大，教师还可

以考虑利用一些保护效果更好地辅助器械来解放压力，并使

课堂教学的效率得到提升。

（二）加强体质训练
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毯子功的技巧学习对于学生的体质有较高的要求，特

别是在鼎功当中，需要有较强的核心肌肉力量才能够保证在

倒立的过程中可以依靠强大的腰部来支撑上肢动作的转换。

因此，在技巧学习的同时，也必须要关注学生的体质发展，

配合核心训练来保证倒立翻转等高难度动作掌握的有效性。

学生在体质训练的过程中，应该关注力量、耐力、灵敏和柔

韧等方面的练习，在一些技巧动作当中会涉及以手支撑身体

倒立的相关动作，过程中还会涉及手臂动作的切换，必须要

能够保证手、臂、腰受力的惯性作用，使身体能够成一条直

线，保证在日常练习中姿势保持和切换的平稳性[2]。以拿顶

技巧动作为例进行分析，在完成的过程中需要六大关节形成

充分配合，在身体倾斜和上摆的过程中需要腹部、腿部等同

时发力带动身体的上翻，缺乏力量和爆发力的学生在练习中

很难有效掌握这类复杂的毯子功技巧。

（三）优化教学进度

舞蹈技巧的学习是依赖于反复练习和循序渐进的，教师

在进行毯子功教学的过程中必须要合理安排教学进度，充分

切合学生的学习水平展开，保证所有的基本功训练都能够扎

实到位。在前期学习阶段，教师应该更重视对每一个技巧动

作进行分布展示，在帮助学生夯实基础技巧的要点之后，在

进行动作贯穿连接和其他的复杂技巧学习，使学生能够在逐

步深入的过程当中更好的提升对于毯子功技巧精髓的认知。

教师在对一些技巧知识进行讲解的过程当中，不怎样重视进

行示范表演，还应当通过经验总结的方式运用简练易懂的语

言帮助学生形成理解，并注重使学生对一些毯子功方面的专

业技巧名词予以有效掌握，对一些动作的技巧要点和难度判

断能够达到独立学习的水平，更好的减少了在训练和表演过

程当中出现运动损伤的概率。

（四）提升柔韧训练

在毯子功的学习过程中，有很多转体、倒立的动作对

于肢体的柔韧性有较高的要求，如直体后翻转体、回笼、团

身、分腿等动作难度系数都很大，在实际表演的过程中，还

必须要保证这些技巧动作完成时的连贯性，教师在日常授课

的过程中必须要重视对学生肢体柔韧性的训练，在完成空

翻、顶功等训练之前必须要进行充分的热身，确保髋关节、

膝盖和腰部肌肉能够得到充分的唤醒，在进行一些较复杂的

毯子功技巧动作时也更容易完成[3]。柔韧性的训练并不独立

于毯子功的技巧练习之外，而是要和技巧训练形成有效结

合，使学生在学习新的技巧动作过程当中能够更好地感知身

体的发力部位，确保在训练和表演的过程当中能够以更加规

范、安全的方式完成技巧动作的展示学习。

（五）强化基础技巧

基础动作的练习对于学生综合技巧的掌握具有较大促

进作用，教师可以根据学生的技巧掌握状况展开分类专项练

习，帮助学生不断夯实基本功。如在串小翻的技巧当中，就

可以将复杂的连贯动作拆解为简单的原地小翻，在多次练习

后，学生能够更好地体会到身体空转小翻时腿、腹和手臂的

受力情况，确保肢体能够得到充分的舒展。在学生扎实掌握

了原地小翻的技巧后，再进行动作之间的衔接练习，重视在

身体恢复到正向位置后，需要通过腹部发力的方式配合摆手

摆腿再次进行原地小翻，不仅可以达到更省力的目的，还可

以对肢体形成惯性保护，确保串小翻的过程中动作能够更加

规范到位[4]。基础练习的过程中，教师要随时关注学生肢体

舒展情况，针对错位等问题要及时指出并纠正，确保学生的

动作正确性，避免反复练习造成错误惯性。

（六）重视安全防护

常见的辅助训练器械包括了软垫、海绵坑等，学生在

进行翻、顶等动作时，底部有更厚的海绵进行缓冲和保护，

有效减少了动作不到位跌落后造成的身体损伤问题。在使用

辅助器械进行教学和训练的过程中，教师可以和学生的动作

练习保持一定的观察距离，对于一些动作不到位等能够及时

进行纠正和示范，更多的学生也能够独立完成毯子功技巧的

练习，减少了学生对于教师保护的心理依赖性，学习兴趣和

主动性都有了明显的提升。在毯子功的学习当中，对于防护

垫的应用也需要结合实际需求进行合理选择，尽量和抄功练

习之间形成互换配合，避免学生在硬地上完成毯子功的技巧

动作时会产生陌生感，甚至会造成受力不当和关节损伤的问

题，对于教学的教学经验、专业度等都有一定的考验。

四、结束语

毯子功的教学难度较大，教师在授课过程中要重视对

抄功保把的灵活运用，充分切合学生的技巧掌握水平进行循

序渐进的提升，并注意在一起高难度、危险性动作练习的过

程中要使用软垫等进行有效防护，避免运动损伤问题出现。

教师在授课时要注意语言讲解、身体示范和动作指导等教学

技巧的合理运用，并穿插一定的身体综合素质方面的训练，

使学生的肢体关节能够得到充分舒展，在进行顶功、空翻等

动作时能够更好地掌握其技巧要点，形成舞蹈水平的综合提

升。
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