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论舞蹈剧目教学中舞蹈基本功训练的重要性
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长沙幼儿师范高等专科学校　湖南　长沙　410000

[摘　要]舞蹈是一门表演形式众多的艺术类别，人类社会出现后舞蹈就已成为人民大众的一种精神追求，舞蹈不仅能满

足人们对于精神娱乐方面的追求，而且还能促进社会文明的发展。在舞蹈剧目表演的过程中，演员的基本功将会在很大程度上

决定舞蹈表演成功与否。对于舞蹈剧目演员来说，如果没有足够的舞蹈基本功作为支撑，就无法将自己的情感通过舞蹈表现展

现出来，舞蹈基本功在所有的类型的舞蹈表演中有着至关重要的作用。笔者将会在本文的论述中对舞蹈基本功的重要性展开研

究，并且论述中国古典舞的基本训练内容，希望在舞蹈艺术在训练的过程中更重视对演员的舞蹈基本功的培养，促进我国舞蹈

剧目表演水平的提升。
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引言

舞蹈剧目的表演者想要使自己的舞蹈表演变得更加生

动与优雅，那么必须要有大量的基本功练习的支持。除此之

外，通过基本功的训练能够对舞蹈演员自身内涵形成一定的

培养作用，不论是处于哪个时期都不能放松对于舞蹈基本功

的训练。一个真正优秀的舞蹈演员，必定有着优秀的基本功

训练为基础，并且能意识到基本功训练的重要性。舞蹈剧

目演员在进行基本功训练的过程中能够优化自己的身材、气

质、形象等方面的外在内涵，为舞蹈表演的效果锦上添花，

提升观众的视觉享受观感，强化观众对于舞蹈的评价，因此

舞蹈基本功的训练可以不断提升自己的专业基础能力，从而

达到“舞动人生”的职业理想境界。

一、舞蹈剧目教学特点

舞蹈大师将常将这样一句话挂在嘴边：“舞蹈的内容

是表演，而表演的载体是剧目”，明确指出在舞蹈表演过程

中剧目的重要性，需要对其进行针对性的教学。首先，中国

古典舞剧目教学的过程中，应当让学员明确专业的舞蹈表演

人员应具有的能力素质结构，简单的来说就是“七个身体能

力、四个意识感觉”，七个身体能力值得是舞蹈表演人员

能够具有稳定的注意力、强大的舞台适应能力、敏锐而又细

致的观察力、准确而又果断的判断力、合理的思考力、丰富

而又大胆的想象力、灵活而又多变的身体表现力、对舞台感

情丰富而又活跃的想象力。四个意识感觉为学员应当具有一

定的幽默感、对于舞蹈表演的信念感、准确的结构把握感、

良好的形象感。在实际的教学过程中，中国古典舞剧目的知

识与技能的教学存在着两个方向，一是能让学生通过身体来

进行技能的表现，选择不同类型、变现形式具有差异的舞蹈

剧目来进行教学，例如：群舞、三人舞等等，学生在不断练

习优秀剧目的同时，能灵活应用自己的基本功与教学中所掌

握的技巧，提升身体的表现能力，在不同的剧目中培养学员

对于舞蹈表演的内涵以及情感的了解，促进学生舞蹈表演能

力的全方位提升。其次，是舞台表演实践中应当掌握的知识

与技能。因为舞蹈剧目的表演不仅需要演员的实力，且还需

要服饰、道具、音乐、化妆等方面的辅助，需要对学生进行

以上这些方面知识的讲述，从而全面提升学员的舞台艺术素

养。

二、舞蹈基本功训练的重要性

1.中国古典舞基本功训练

因为中国古典舞是集成中华民族艺术发展与四方社会艺

术发展精髓于一体的舞蹈表演形式，将传统的戏曲的“柔性

美”与舞蹈表演中的“刚性美”相匹配，从而形成讲究“身

法表演”与“韵律节奏配合”并重的舞蹈体系。基于中国古

典舞蹈的特点，要求学员应当在基本功练习时不仅把握舞蹈

动作的“刚柔并济”。同时，也需对自身的呼吸节奏的调整

进行优化，从而达到气息韵律与舞蹈节奏相匹配的要求。气

息韵律可以说是中国古典舞蹈基本功训练中最独特的一个项

目，能在一定程度上开发中国古典舞表演者的魅力以及感染

力，气息韵律的训练可以分为两个部分进行，分别是：锻炼

舞蹈表演者的气韵和气质、锻炼舞蹈表演者的动作节奏和

韵律感。中国古典舞的表演都有特定的历史、故事背景，具

有明显的文化色彩，这对于舞蹈表演者的人物情感色彩的表

演提出更高的要求，需要表演者锻炼自己的情感收放能力，

提升自己的基本素养。除此之外，中国的古典舞蹈的动作多

是以柔性美为主，这种舞蹈动作的柔美并不是肌无力的表

现，而是要进行表演力度的把控。凸显中国古典的女子的状

态，在基本功训练的时候加强对体态控制的重视。中国古典

舞基本功训练还分为把上和把下两个部分，把上动作主要是

对舞蹈表演者基本功中的小动作的训练，主要包含有：身体

擦地、蹲起、划圈、小踢腿、单腿蹲、腰腹控制、压腿、下

叉、大腿踢等等；下把动作训练的主要目标是锻炼舞蹈表演

者的动作连贯性以及大幅度动作，主要包含有：大踢腿、身

体翻身、大跳、圆场步、身段表现等等。除了基本动作的练

习之外，舞蹈表演者还需要进行力量训练的内容，如果舞蹈

表演者不具备基础的力量，那么古典舞中的搬腿下腰动作完

成就非常困难，只有拥有良好的肌肉控制能力，才能够进一

步提升舞蹈动作的质感。在进行基本把上动作表演的过程

中，头部、手臂、腰腹、胸口、臀部都会在同一时间发力，

可以说在古典舞表演的过程中，表演者将力量的把控融入全
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过程中来。在日常的基本功训练的过程中应当以蹲、踢腿、

腰部力量练习、跳跃练习等内容为主。

2.舞蹈基本功与舞蹈剧目的关系

首先，剧目教学是将学员从基本功掌握到艺术表演转变

的重要桥梁，在舞蹈教学的过程中，需要将剧目教学与基础

训练教学有机地结合起来，才能够实现基本功训练与剧目教

学之间的互动作用，不仅能够提升学员对于基本功、剧目的

掌握能力，还能进一步提升教学效率。舞蹈基本功的训练强

化了学员在软开度、力量控制、基础动作方面的表现能力，

并且使学生具有中国古典舞蹈多独有的协调能力，在具备一

定基础之后，必须要进行舞蹈剧目的训练，没有舞蹈剧目训

练作为兜底，单一的舞蹈动作以及基本功的练习是没有实际

意义的。通过剧目的排练，可以使学生增强对舞蹈作品的感

性认知能力，在思想认知的基础上进行动作表演，能更好展

现学生的情感，提升舞蹈表演的质量。其次，舞蹈剧目的教

学在很大程度上可以说是舞蹈教学的核心内容，将学生所掌

握的基本功、表演技巧、表演内容、表演情感、表演风格紧

密地联系在一起，并且将舞蹈的表演者融入舞台的音乐、服

饰、灯光中，使学生将自己所掌握的基本功通过舞台剧目的

训练，快速转化成为学生的舞台表演能力。

3.中国古典舞基本功在舞蹈剧目中的运用

中国古典舞是一种具有鲜明中国特色的舞蹈表演形式，

古典舞是以传统的戏曲舞蹈作为自身发展的起源，融合了中

国的武术动作、姿态等，且在近几年来不断吸收西方舞蹈中

的古典芭蕾元素从而形成融合、发展且具有民族特色的舞蹈

表演。中国古典舞的艺术性之一就是在于自身的多元性，

能给观众带来极具特色的舞蹈表演，我国有56个民族。因

为生活地域、生活环境的不同，中国民族就形成不同的风俗

习惯以及通过肢体语言表达情感方式上的差异性。正是因为

如此，我国的多个门族在不断发展的过程中形成了极具有民

族特色的古典舞种类，举例来说：新疆维吾尔族的舞蹈具有

活泼好动的特点，能让人的心情开朗、藏族舞蹈具有热情洋

溢的特点，舞蹈表演追求流畅没。中国古典舞的风格独特之

处还在于其追求“形、神、劲、律”，这就要求舞蹈表演者

在身体部位表现动作的过程中应当连贯流畅。在基本功训练

过程中，从眼神到体态都需要具有像武学家一样的气度与精

神，映射出舞蹈表演者的和谐之美。舞蹈最终的一个特点就

是动作性，所有的舞蹈都需要表演者在舞台上动起来，为了

能够使舞蹈基本功得到充分地发挥与利用。举例来说：控退

的基本功在张娅姝的舞蹈作品《半生梦》中，舞蹈表演者需

要体现自己所扮演的白蛇的柔性，将腿长时间地控制在超过

头部的位置，获得了观众热烈的掌声，这主要是因为表演者

的基本功训练达到常人难以达到的程度，所以能在此动作的

表演中获得观众的赞赏以及肯定。

三、舞蹈基本功训练教学方法解析

软开度是舞蹈基本功中极为重要的一个项目，也是对

舞蹈表演者的特殊要求，如果学生不能够具有大量的基本功

训练，即便是理解角色的表演技巧以及表演情感，也是难以

完全地体现出来。除此之外，如果舞蹈表演者没有软开度作

为支持，那么身体就无法根据技巧要求自由的进行肢体动作

的转换。软开度的训练需要进行针对性的设计工作，不能

够急于求成，并且软开度训练的过程中必定伴随着生理的拉

伸疼痛感。在进行软开度训练之前，需要进行热身运动的准

备，避免学员在训练的过程中不受伤害，准备活动可以包含

有：平板支撑、蹲起、开合跳等等，既锻炼学生的核心力量

又能够起到热身的效果。在完成热身之后进行竖叉、横叉、

脚背、腰部等柔软开度的训练内容，可以使用音乐来辅助训

练，帮助学生在进行踢腿、搬腿、甩腰的训练中掌握节奏

感，搬腿的过程中要求学生进行自行的中心体验，加强对自

身身体的认知。

其次，还要重视学员的体型训练，体型训练的目标是

帮助表演者塑造自身的身体形态与姿态，是身体的各个部位

更加具有美感，一个良好的形体训练是组成基本功内容的项

目之一。在训练的过程中主要分为上把动作和下把动作两

种，扶把动作主要是包含有对胸腰、下腰、跪下腰等训练项

目，在上把动作训练的过程中可以使用节奏较为换班的音乐

进行伴奏，帮助学员进行动作的记忆。而下把动作的训练主

要是锻炼学生身体的柔韧性、协调性，可以以小组的形式进

行训练，比如说：离把的擦地、控制、小跳、大踢腿等，可

以使用一些节奏较为欢快的音乐，增加学生对基本功联系的

兴趣。在学生身体素质能力具备的情况下可以进行技巧的训

练，技巧主要包含有：身体的转、翻、跳等等，对于技巧表

现的速度、质量要求较高，单一的训练项目要反复的进行，

不断地提升训练的数量，从而形成肌肉记忆。

结束语

基本是舞蹈表演的基础，在实际的基本功训练的过程

中，教师一定要帮助学员遵守每一个基本功的规范操作，并

且不断地鼓励学生坚定学习基本功的意志力，将舞蹈剧目与

基本功训练充分的结合起来，促使学员拥有良好的舞台表演

能力。
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