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理论研究

呼吸在古典舞中的作用以及训练方式
张心艺

（河南艺术职业学院　河南　郑州450011）

[摘　要]在我国舞蹈之中古典舞是最可以充分展现传统文化与民族素养的舞种，在古典舞中舞蹈人员都是利用正确的呼吸方

式来实现身体的运转。呼吸是保证古典舞完美呈现的关键环节，在古典舞种，呼吸主要有吸气、呼气、提气、屏气等四种形式，

只有具备正确的呼吸方法与训练策略才可以促使舞蹈人员精准的展现古典舞的魅力与意蕴。本文主要针对呼吸呼吸在古典舞中的

作用以及训练方式进行探讨、研究。
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古典舞的魅力需要舞蹈人员利用肢体动作与呼吸方式配合

优美的音乐进行展现，从而传递给观众浓厚的舞蹈情感，形成

一支有意蕴、有内涵的舞蹈。在古典舞之中肢体动作的展现不

仅仅只是肢体性延伸，而是舞蹈人员通过呼吸与肢体动作相配

合进行延伸的一种过程。因此，舞蹈人员必须充分意识到呼吸

的作用，掌握正确的呼吸方式，展现古典舞的魅力。

一、呼吸在古典舞中的作用

（一）保证舞蹈动作的稳定

在舞蹈表演过程中，肢体动作的稳定性是最基础的要求，

人们可以通过舞蹈人员动作的稳定性来推断其舞蹈水平。在舞

蹈人员开展空翻、旋转等动作时，就需要保证自身动作的稳

定。而利用呼吸可以增强肢体动作的稳定程度，舞蹈演员不断

呼吸的过程也是在为旋转、空翻等动作增加稳定的过程。例

如，当舞蹈人员练习原地快速旋转动作时，就必须进行蓄气、

吸气的呼吸形式。蓄气是保证旋转过程稳定的重要因素，如果

舞蹈人员不进行蓄气，则会导致其腰背松弛，甚至会出现无法

旋转成功的情况，严重影响肢体动作的稳定性[1]。

（二）体现古典舞的神蕴

神蕴是古典舞的重要组成环节，也是古典舞的灵魂所在。

神蕴通常指的是舞蹈之中的神采、气质以及精神内涵，是舞蹈

美学的关键。舞蹈人员想要有效呈现出舞蹈的精髓，就必须牢

牢掌握古典舞的神蕴，将舞蹈韵律与呼吸进行有效结合，从而

展现古典舞之中的人物形象与思想感情，优秀的舞蹈演员会在

一呼一吸之间就像观众展现一个饱满的人物形象。

二、呼吸在古典舞中的训练方式

古典舞提沉冲靠含腆横移等八大关键要素之中都有呼吸的

存在，只有舞蹈人员具有正确的呼吸方式，用呼吸带动肢体语

言的运作，才可以给予古典舞生命力[2]，充分呈现舞蹈的精神

与美感。在舞蹈表演过程中，呼吸并不是独立存在的个体，其

与舞蹈人员的表现力与情感具有极为紧密的联系。因此，人们

应当对呼吸的训练方式产生一定的重视。

（一）进行示范练习

初学古典舞的人员在初始阶段可能对呼吸训练进行一定

程度的忽视，只将目光放在软开度与肢体动作学习上，此时教

师如若让舞蹈人员配合呼吸进行表演十分苦难。因此，教师必

须让舞蹈人员了解呼吸的意义与作用，并使其可以区分生活与

舞蹈中呼吸的差异性，培养舞蹈人员养成良好的呼吸意识。首

先，教师可以将呼气与吸气进行分开训练，让舞蹈人员有针对

性、有意识的进行训练。随着舞蹈训练难度的增加，舞蹈人员

可能会在个别环节中无意识的出现耸肩、憋气的情况，严重降

低古典舞美观程度，此时教师可以亲自进行示范练习[3]。示范

练习可以是整体、也可以是局部的，教师应针对舞蹈人员常出

现的错误点进行示范，让舞蹈人员观察到气息整体的运走，并

模仿教师的呼吸节奏与肢体动作进行训练。

（二）手臂动作时的呼吸训练

古典舞具有顺风旗、双托掌、冲掌等传统手位，手位与手

臂之间连接动作的开展是组成古典舞外形的基础。例如，当部

分舞蹈人员练习“双山膀”造型时，就会产生身体僵硬、不自

觉憋气的情况，此时教师需要对其呼吸方法进行纠正，让胸腔

中的气息尽可能的向头顶汇聚，并且在做延伸动作时，也要指

引舞蹈人员运用气息不断的进行延伸。而当舞蹈人员进行其他

手位的动作时，也可将其作为依据，所有的气息一定要向头顶

进行汇聚，气息一断则延伸的动作也会断。

（三）基础动作的呼吸训练

古典舞的学习需要舞蹈人员具有一定的耐力、柔韧性与

力量，将呼吸运用在基本功训练中可以促使舞蹈人员的动作更

具美感与延伸性。例如，在进行弹跳动作时部分舞蹈人员会出

现憋气或呼吸不畅等情况，从而导致整体动作僵硬，四肢不协

调。此时教师必须指引舞蹈人员发力集中，落地时呼气，跳跃

时吸气，正确的快节奏呼吸方式可以保证弹跳过程整体的流畅

性与稳定性，保障舞蹈人员能顺利完成肢体动作，保证古典舞

整体的美观。

结语：

在古典舞表演过程中，呼吸具有极为重要的作用。其不仅

可以提高古典舞的美感，丰富舞蹈人物形象，还可以增强古典

舞的舞台表现力。因此，舞蹈人员必须充分注重呼吸的功效，

并掌握正确的呼吸训练方式，顺应自身肢体动作的变化对呼吸

节奏进行有针对性的调整，促使舞蹈表演更具感染力，推动古

典舞的发展。
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