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舞蹈是人体动作艺术，通过肢体语言来塑造艺术形象。如何使自己的身体能够运

用自如地传情达意，首要的是舞者身体的基础训练—形体训练。本章旨在使中职学

生了解和掌握舞蹈时身体运动的一般规律，从整体上训练学生，使其克服身体的自然

状态，获得正确直立感，并能有效控制身体的稳定性、协调性和灵活性。舞蹈基本训

练的内容包括手、脚的基本动作与基本位置，把杆基本知识与技能训练，中间部分舞

姿组合训练等。通过学习本章，中职学生可以循序渐进地开发自身潜能、解放身躯、

提高舞蹈表现力，使身体适应舞蹈艺术的基本要求。

基本功与形体训练

1
扫码观看

本章“一起跳”内容
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1.1　基本动作

学习舞蹈的第一步是练习基本动作，要清晰地了解基本动作要领并熟练地运用。本书的基

本动作训练源自芭蕾基础训练，着重强调芭蕾基础训练中伸展、拉长、开、绷、直、立的动作

特点，对掌握正确的肌肉用力方法、训练身体的基本形态、塑造挺拔的身姿有重要作用。

1.1.1　手形

在练习基本动作时，手部保持基本手形。

一 起 学

基本手形为大拇指轻捏中指指根，食指微微向上跷，其余三指并拢。（见图1-1）

图1-1  基本手形

一 起 学

a一位脚：脚尖分别外开，两脚脚跟相对，双脚打开成180°。（见图1-2）

b二位脚：在一位脚的基础上，向旁打开，相隔一脚远距离。（见图1-3）

1.1.2　脚位
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c三位脚：一脚跟重叠于另一脚的脚弓部，两脚靠拢，两脚尖外开。（见图1-4）

d四位脚：一脚在前，一脚在后，两脚尖分别对正旁，脚跟对脚尖。注意：身体

重心放在两脚中间。（见图1-5）

e五位脚：在四位脚的基础上，两脚跟贴紧，脚跟与脚尖相对。（见图1-6）

图1-2　一位脚 图1-3　二位脚

图1-4　三位脚 图1-5　四位脚 图1-6　五位脚
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1.1.3　芭蕾手位

练习时，要注重动作的延伸与舒展，突出挺拔的感觉，这将有助于稳定身体重心、形成收紧

背部和立腰的良好习惯。在芭蕾手位训练中，要体会手指末梢用力的感觉，动作要有舞蹈的美感。

一 起 学

a一位手：双手在身位前面，手腕、胳膊肘自然弯曲，呈弧形，双肩松弛下

垂。手心朝上，两手指尖距离大约10厘米。注意手不能贴在腿上。（见图1-7）

b二位手：在一位手的基础上，抬双手于肋骨下方。手心向着身体，手臂状

态与一位手相同。（见图1-8）

c三位手：在二位手的基础上，向上抬双手，置于额头上方以抬眼能看到小

拇指外沿的位置，手心朝下。（见图1-9）

图1-7　一位手

图1-8　二位手 图1-9　三位手

d四位手：在三位手的基础上，一臂由小指外沿带动，切置二位手位置，另

一臂保持三位手位置。（见图1-10）

e五位手：在四位手的基础上，一臂从二位由指尖带动慢慢向旁打开。（见 

图1-11）
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f六位手：在五位手的基础上，一臂在旁不动（七位），另一臂从三位由小指带

动切至二位。（见图1-12）

g七位手：双手架起并成微微的弧度，略低于双肩。（见图1-13）

图1-10　四位手 图1-11　五位手

图1-12　六位手 图1-13　七位手
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1.2　地面训练

地面训练是舞蹈基本功训练的一个重要部分，它可以作为初学者接受舞蹈训练的第一步。

地面训练包括勾绷脚、压腿、跪下腰、吸伸腿、踢腿等动作。这些动作可以帮助初学者打开肩

部和胯部关节韧带，加强腰部柔韧性，增强腿部和后背肌群的弹性和力量。

1.2.1　勾绷脚

勾绷脚组合训练是在运动过程中综合练习脚尖、脚趾、脚腕的软度和灵活度的一个舞蹈基

本功训练，在训练中要注意动作的开、绷、直、立。勾绷脚组合训练可以舒展身体线条，增加

下肢的表现能力。特别是绷脚训练可以延长腿部视觉长度，增强踝关节和趾关节的灵敏性。通

过规范的练习，初学者要掌握舞蹈中最常出现的勾脚与绷脚动作。

节奏：伴奏乐曲选 3
4

拍，慢速。

准备拍：面向两点钟方向，一位脚，一位手准备。

［1-8］1-4拍抬起双臂于胃部前平位，二位手。

5-8拍抬起双臂于前额斜上位，目光朝两点钟方向，三位手。

［2-8］1-4拍右手臂落于胃部前平位，四位手。

5-8拍右手向旁打开，目光跟随指尖，五位手。

［3-8］1-4拍左手臂落于胃部前平位，六位手。

5-8拍左手向旁打开，目光跟随指尖，七位手。

回到准备动作，结束。（见教学资源视频：芭蕾手位）

一 起 跳

a绷脚：双脚并拢，踝关节收紧，脚背、脚趾用力向下压。（见图1-14）

b勾脚趾：脚背保持绷脚的状态，脚趾向上回勾至最大限度。（见图1-15）

一 起 学
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图1-14　绷脚 图1-15　勾脚趾 图1-16　勾脚腕

1.2.2　压腿

地面压腿训练很重要，初学者要在没有重心负担的状态下压腿，同时要求胯根松弛，双膝

后窝伸直贴地面，踝关节松弛。这样压腿有利于腿部柔韧性的发展。

节奏：伴奏乐曲选 2
4

拍，中速。

准备拍：面向八点钟方向，双吸腿抱住坐于地面。音乐起，双腿伸直、并拢，上身直立。

动作要求：

［1-8］由上向外外开勾绷脚。
①

［2-8］右下向上外开后绷脚。

［3-8］［4-8］加上拍手倾头，做单勾脚动作，手脚交替完成。

［5-8］双手旁点地，吸腿小碎步，方向转为一点钟方向。

【6-10】重复【1-4】动作。

双腿并拢，提起膝盖，交叠双臂于膝上，面向一点钟方向，结束。（见教学资源

视频：勾绷脚组合训练）

一 起 跳

a� 在本书中，［］表示一个八拍内的动作，即“小八拍”；【】表示几个完整八拍，即“大八拍”；没有用

括号括起来的数字表示一个八拍中相应节拍的动作。

c勾脚腕：脚趾带动全脚最大限度回勾，脚跟向前伸。（见图1-16）
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一 起 学

a压前腿：后背直立，双腿并拢坐地，腿部关节伸直，脚背绷直。动作初始

时保持上半身的直立，压前腿时，上身用力往下压至上身和腿部之间没有缝隙。

（见图1-17）

b压旁腿：后背直立，右腿向里收回于胯下，左腿伸直绷脚向外打开至90°，

上身保持打开，左膀向腿部压下至侧身与腿部之间没有缝隙。（见图1-18）

c压后腿：在压旁腿的基础上伸直腿，绷脚，上身打开，向后下腰，髋骨摆

正。（见图1-19）

图1-18　压旁腿正面

图1-19　压后腿侧面

图1-17　压前腿侧面
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节奏：伴奏乐曲选 2
4

拍，中速。

准备拍：面向一点钟方向，双手旁点地，上身直立双绷脚坐。

在1个八拍内完成压腿动作。

动作要求：

【1-4】4个八拍完成双绷脚压前腿练习。

【4-8】的［5-8］右脚向旁打开，呈压旁腿准备姿势。

【5-8】4个八拍完成压旁腿练习。

【8-8】的［5-8］身体直立，转胯，身体转向七点钟方向，呈压后腿准备姿势。

【9-12】4个八拍完成下后腰练习。

【12-8】的［5-8］身体回正至一点钟方向，双脚收回并拢绷脚。

重复【1-12】，做相反方向动作。

最后收回至一点钟方向，双绷脚，双手旁点地，结束。（见教学资源视频：压腿

组合训练）

一 起 跳

1.2.3　劈叉

一 起 学

a横叉：面向一点钟方向，两腿打开成180°，形成一字形。（见图1-20）

图1-20　横叉正面
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一 起 学

a双膝与肩同宽，低头团身，双手抓住脚腕，准备位。

b起时，胯和腹部向前顶出去，臀部不能往后撅。（见图1-22）

c主动往后抑，眼睛看向地板，双手抓住脚腕，大腿与地面形成垂直角度。

（见图1-23）

图1-23　下腰侧面图1-22　板腰侧面

1.2.4　跪下腰

在基本功训练中，跪下腰无重心负担，没有危险性，能着重训练从胯经过中腰到胸腰的

屈、伸动作，对于开发躯干的柔韧性起着重要的作用。

b竖叉：面向两点钟或七点钟方向，一腿朝前、一腿朝后形成一字形。（见图1-21）

图1-21　竖叉侧面
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d胸椎向上顶、挑，用力往外拉伸。

e回腰时，先收胯，经过留胸留头的过程以后，再一节节地团身回到准 

备位。

节奏：伴奏乐曲选 4
4

拍，慢速。

预备姿势：双跪，手肘交叠呈半趴状，面向两点钟方向。

动作要求：

准备位：手向前伸直，身体呈直线平趴地面。

［1-8］［2-8］［3-8］［4-8］双手收于肩膀两侧，手臂直立撑起上身，头向后仰

下后腰，还原平趴地面，手向前伸直。

［5-8］［6-8］［7-8］［8-8］手臂撑起，双脚勾起，向后下腰，呈倒金冠碰头

状，还原手臂撑起，身体平趴地面。

［9-8］身体收回，双膝与肩同宽，低头团身，双手抓住脚腕。

［10-8］身体一节节顶起形成下后腰。一节节收回，还原到准备位。

最后一个八拍的5-8拍跪坐，双蝴蝶手摆放于胸前，结束。（见教学资源视频：跪下

腰组合训练）

一 起 跳

1.2.5　吸伸腿

吸伸腿组合训练是对腿部肌肉韧性及控制能力的训练，强调主力腿的固定和动力腿的延

伸。掌握正确的吸伸腿动作要领并进行不断练习对于腿部塑形能起到很大作用。

一 起 学

吸腿时动力腿由膝盖带动，脚沿着主力腿内侧吸到膝盖内侧处。吸腿过程中，

始终保持绷脚状态。（见图1-24）
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伸腿时注意绷直整条腿，脚尖旋转外开，抬至与身体成90°。（见图1-25）在

膝盖保持不动的基础上，小腿用力伸直，脚尖向远延伸。收回时，仍保持膝盖不

动，脚尖紧贴地面，绷直。

在做吸伸腿时，主力腿紧贴地面，不随动力腿动而动。

图1-24　吸腿侧面

图1-25　伸腿侧面
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节奏：伴奏乐曲选 4
4

拍，慢速。

准备拍：身体面向一点钟方向，平躺于地面，双手张开于身体两侧。

【1-4】4个八拍内完成吸腿练习。

［1-8］1-4拍单腿吸至膝盖处，5-8拍正脚抬起腿与地面成90°。

［2-8］1-2拍转开，3-4拍回正，5-6拍吸回，7-8拍伸直。

［3-8］重复［1-8］动作。

［4-8］重复［2-8］动作。

【5-8】4个八拍完成吸腿及向旁开胯组合练习。

［5-8］［6-8］双腿重复以上动作。

［7-8］1-4拍吸腿，5-8拍开胯。

［8-8］1-4拍向旁伸直至90°，5-8拍收回。

［9-8］做反面，重复［7-8］动作。

［10-8］做反面，重复［8-8］动作。

最后，挑胸坐起，结束。（见教学资源视频：吸伸腿组合训练）

一 起 跳

一 起 学

a踢前腿：平躺于地面，双臂在体侧张开与身体成约45°，双脚并拢绷直，小

腹收紧，绷脚，脚尖带动向正脸方向踢。（见图1-26）

1.2.6　踢腿

练习踢腿动作是为了锻炼腿部肌肉的爆发力，增强身体中段的控制力，并对于抻拉筋络有

很大的帮助。练习踢腿还可使腿部肌肉柔韧、有力而富有弹性，为接下来的舞蹈训练打下深厚

基础。
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图1-26　踢前腿

图1-27　踢旁腿

b踢旁腿：身体绷直转向侧面，一只手臂垫住头部，另一只手撑住地面固定

身体，避免晃动，单脚有力地朝耳朵的方向尽力踢起，注意腿的开、直、绷。（见

图1-27）
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图1-29　踢后腿-2

图1-28　踢后腿-1

c踢后腿：主力腿单膝跪地，双手位于与肩同宽的位置撑住地面，动力腿绷

直，利用腰背部的力量向后脑勺的位置尽力踢起，头部同时抬起。（见图1-28、 

图1-29）
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节奏：伴奏乐曲选 2
4

拍，快速。

准备拍：身体面向七点钟方向，平躺于地面，双手张开与身体成90°。

第一组动作：

［1-8］1-2拍踢前腿（左），3-4拍落下，5-8拍重复1-4拍动作。

【2-4】重复［1-8］动作。

［5-8］1-2拍踢前腿（右），3-4拍落下，5-8拍重复1-4拍动作。

【6-8】重复［5-8］动作。（间奏4拍）

第二组动作：

［1-8］1-2拍踢旁腿（左），3-4拍落下，5-8拍重复1-4拍动作。

【2-4】重复［1-8］动作。

［5-8］1-2拍踢旁腿（右），3-4拍落下，5-8拍重复1-4拍动作。

【6-8】重复［5-8］动作。（间奏4拍）

第三组动作：

［1-8］1-2拍踢后腿（左），3-4拍落下，5-8拍重复1-4拍动作。

【2-4】重复［1-8］动作。（间奏4拍）换腿做。

［5-8］1-2拍踢后腿（右），3-4拍落下，5-8拍重复1-4拍动作。

【6-8】重复［5-8］动作。结束。（见教学资源视频：踢腿组合训练）

一 起 跳

1.3　把杆训练

把杆训练（也称把上练习）是指扶着固定物体进行的训练，其内容包括擦地、蹲、小踢腿

等动作。这些动作可以帮助初学者塑造优美体态，辅助初学者掌握最基本的姿态，发展初学者

下肢及躯干的力量、柔韧性，增强初学者对身体重心的控制，提高平衡能力。

1.3.1　擦地

擦地动作训练为锻炼腿部和踝关节的力量，养成腿部伸直的习惯，保持身体重心稳定打下

坚实的基础。
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一 起 学

a腿从髋关节处向外旋，大腿内侧夹紧，站一位，收腹、立腰、沉肩、提胯，

在保持身体正确的直立状态下向前（见图1-30）、向旁（见图1-31）、向后（见 

图1-32）做擦地。

b主力腿、动力腿在动作中都要始终保持从髋关节到脚跟一致向外旋的要求。

c动力腿向外擦出之前，重心始终保持在主力腿上，保持推地的意识，大腿

根往上使劲，形成上下支撑关系。

d向旁擦出时，全脚擦着地面由脚跟推送着脚尖，经过半脚掌的过程，擦回

时仍沿着擦出的路线由脚跟带着经过半脚掌的过程，收腿时大腿内侧夹紧，收回

至一位脚。

图1-31　旁擦地 图1-32  后擦地图1-30　前擦地
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节奏：伴奏乐曲选 2
4

拍，中速。

准备拍：双手扶把，一位脚站立。

动作要求：

【1-2】的［1-8］向前擦地，［2-8］收回至一位脚。

【3-4】重复【1-2】动作。

【5-6】的［5-8］向前擦地，勾脚，［6-8］绷脚，擦地收回至一位脚。

【7-8】重复【5-6】动作。

前、旁、后脚擦地动作各重复做一遍。

收回至一位脚，结束。（见教学资源视频：擦地组合训练）

一 起 跳

一 起 学

a一位半蹲、全蹲

一位半蹲：半蹲过程中踝关节要尽可能地松弛。在双脚完全放平，脚跟踩实

地面的情况下，双膝向脚尖方向外伸展、弯曲。尽量加深半蹲的幅度，最大限

度地抻到跟腱，臀部与脚跟垂直呈一条直线，忌撅起臀部。（见图1-33）起时脚

跟保持不动，由胯部提起慢慢站直，体会一种内在的反作用力，直到身体完全 

伸直。

一位全蹲：在半蹲基础上加大幅度继续下蹲，同时强调立腰、提胯，配合蹲

的幅度双脚脚跟离地，形成全蹲。（见图1-34）起时先落脚跟，经过半蹲过程，到

身体完全伸直。

1.3.2　蹲

蹲动作训练可以锻炼腿部肌肉力量，增强后背的控制能力，提高跟腱、膝关节等部位的柔

韧性和灵活性，促进整个身体平衡能力与各部位协调能力的提高。
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图1-33　一位半蹲 图1-34　一位全蹲

在整个蹲的过程中双膝要始终保持外开，大腿外侧要放下来，臀部收紧，即

横向力量与上下力量相配合，达到力量均衡。

在训练时（身体面对把杆站立，距把约20厘米，眼睛平视前方，后背平直，

双手搭在把杆上，肩肘自然下垂。）双手扶把杆，一位站立，先练习半蹲，再练习

全蹲。掌握后可以单手扶把杆。

b二位半蹲、全蹲

二位半蹲：二位半蹲时大腿与躯干成约45°。（见图1-35）

二位全蹲：二位全蹲时大腿与躯干成约90°（见图1-36），双脚脚跟不能离地，

其他要求同一位半蹲、全蹲。

训练方法同一位半蹲、全蹲。
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注意：做二位全蹲时，脚跟不能虚踩地或踮起。

图1-35　二位半蹲 图1-36　二位全蹲

c四位半蹲、全蹲

重心放在两脚之间，其他动作均与一位半蹲、全蹲相同。

训练方法同一位半蹲、全蹲。

注意：四位脚的脚位是一前一后的，在蹲时容易出现后面脚倒脚、扣膝、歪

胯的错误动作。

在蹲的整个过程中重心放在两脚之间，从髋关节处向外旋。最后，把后脚踩

平，大腿根后侧放下来。

d五位半蹲（见图1-37）、全蹲（见图1-38）

前脚脚尖与后脚脚跟前、后对齐，双腿并拢贴住。五位蹲的脚位是一前一后

交叉重叠的，训练时要求髋关节外旋幅度更大，同时强调从髋关节到大腿内侧再

到脚跟的一致外开。其他的要求与一位半蹲、全蹲相同。
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注意：五位脚的脚位是一前一后交叉重叠，难度大，蹲时更容易倒脚，尤其

是后脚。纠正方法同四位半蹲、全蹲。

节奏：伴奏乐曲选 3
4

拍，中速。

准备拍：双手扶把杆，一位脚站立。

第一组动作：

［1-8］一位半蹲，两次。

［2-8］一位全蹲，一次。

（间奏4拍）脚经过旁擦地，停于二位。

一 起 跳

图1-37　五位半蹲 图1-38　五位全蹲



22

舞蹈

第二组动作：

［1-8］二位半蹲，两次。

［2-8］二位全蹲，一次。

（间奏4拍）脚经过旁擦地，收回至五位。

第三组动作：

［1-8］五位半蹲，两次。

［2-8］五位全蹲，一次。

经过旁擦地收回至一位，结束。（见教学资源视频：蹲组合训练）

1.3.3　小踢腿

小踢腿练习腿部的快踢、快落，要求动作短促而有力。小踢腿组合训练脚背快速的、一瞬

间离地时的绷紧能力，为绷脚大踢腿打下重要的基础。

一 起 学

小踢腿可以理解为擦地的延续动作。其动

作特点如下：

a. 动力腿要有擦地的过程，离地面时脚趾

要有抓地的动作，最后快速有力地踢出。

b. 用力点在脚尖上，离地后脚尖仍要有延

伸的内在意识。

c. 收回时主力腿更要挺拔。其他要求同

擦地。

d. 动力腿在空中有一定高度，两腿夹角

25°以上。

e. 小踢腿分为踢前腿（见图1-39）、踢旁

腿（见图1-40）、踢后腿（见图1-41）。

小踢腿的训练步骤：在擦地进入两拍时擦

出，两拍收回时进行小踢腿的开法儿。 图1-39　小踢腿（前）
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图1-40　小踢腿（旁） 图1-41　小踢腿（后）

◎容易出现的问题

a. 忽略擦地的过程，不能一瞬间发力。

b. 大腿用力，着力点不在脚尖上，动力腿在空中抬得过高。

c. 收回时主力腿不够挺拔，甚至随着动力腿的回收往下坐。

◎纠正方法

a. 强调快速擦地的训练，使脚背做到瞬间要绷到脚尖。

b. 适当进行小踢腿加点地的训练，在空中快速点地，在离地过程中寻找着力点。

c. 注意立腰、提胯。
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一 起 学

画圈是锻炼上半身稳定

能力的一个重要训练。在画

圈的过程中，主力腿保持身

体不晃动，动力腿绷直进行

前（见图1-42）、旁（见图

1-43）、后（见图1-44）的

擦地画圈。此外，还有一种

画圈是在半蹲的过程中完成

的，不在本书中讨论。

图1-42　前画圈

节奏：伴奏乐曲选 2
4

拍，中速。

准备拍：单手扶把杆，一位脚、一位手准备。

前奏：经过二位手打开到七位手。

［1-8］单腿前擦地，小踢腿，经过前擦地，收回至一位脚。

［2-8］重复［1-8］动作。

［3-8］单腿前小踢腿，加点地动作，经过前擦地，收回至一位脚。

［4-8］重复［3-8］动作。

［5-8］至［8-8］旁小踢腿，重复［1-8］至［4-8］。

［9-8］至［12-8］后小踢腿，重复［1-8］至［4-8］。

收回至一位脚站立，结束。（见教学资源视频：小踢腿组合训练）

一 起 跳

1.3.4　画圈

画圈动作训练对增强腿部线条的延伸感及胯部旋转的灵活性有很大帮助，这对于今后舞姿造型

有着重要作用。在做腿部运动时上半身保持直立、不摇晃即可，练习重点放在下半身的运动路线上。
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图1-43　旁画圈 图1-44　后画圈

节奏：伴奏音乐选 3
4

拍，中速。

准备拍：双手扶把杆，一位脚准备。

［1-8］1-2拍动力腿前擦地，画圈至旁边。

3-4拍画圈至后面，擦地收回至一位脚。

5-8拍重复以上动作。

［2-8］1-2拍一位蹲，主力腿半蹲，动力腿前擦地。

3-4拍画圈至旁边、至后面。

5-6拍主力腿蹲，缓慢直立身体。

一 起 跳
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7-8拍收回动力腿至一位。

［3-8］［4-8］从后面擦地开始画圈，重复以上所有节拍动作，结束。（见教学资

源视频：画圈组合训练）

1.3.5　腰部动作

腰组合训练以训练上半身的灵活度和在动作变化中保持呼吸的均匀为主要目的。腰组合训

练同时使脊椎的伸展和弯曲能力得到增强。

一 起 学

a前腰（见图1-45、图1-46）

a. 后擦地，下前腰时注意保持主力腿的重心稳定。

b. 呼吸带动手从七位至二位，骨盆前倾、折胯根，后背保持平直，最大限度

拉长脊椎。

图1-45　前腰-1 图1-46　前腰-2
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图1-47　旁腰 图1-48　后腰

b旁腰

a. 旁擦地，骨盆保持不动，向旁边由头带动肩、胸、肋、腰依次弯曲。

b. 一侧腰背最大限度往下、旁边方向伸展。（见图1-47）

c后腰（胸腰）（见图1-48）

a. 前擦地，下后腰时注意保持主力腿的重心稳定。

b. 胯部要正，提胯，胸部往上挑起。

c. 头眼随三位手胳膊肘的方向望出，颈部最大限度拉伸，保持呼吸均匀。
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节奏：伴奏乐曲选 2
4

拍，中速。

准备拍：单手扶把杆，一位脚、一位手准备。

前奏：手经过二位打开至七位。

动作要求：

［1-8］动力腿向前擦地出去，单腿前点地，保持七位手，呼吸均匀，下前腰，

手同时到二位。

［2-8］前擦地，上身直立，手回至三位。

［3-8］保持前擦地的动作，下后腰。

［4-8］上身还原，直立，动力腿收回至一位。

［5-8］主力腿变成动力腿，向后擦地出去，主力腿蹲，下前腰。

［6-8］上身还原，直立。

［7-8］下后腰。

［8-8］上身还原，直立，动力腿收回至一位。

［9-8］动力腿变成主力腿，向旁擦地，手至三位。

［10-8］下旁腰。

［11-8］上身还原，直立，动力腿收回至一位。

［12-8］手回至七位，结束。（见教学资源视频：腰组合训练）

一 起 跳

1.4　把下训练

把下训练主要训练初学者开、绷、直、立的规范性与协调性，并使他们对跳、转有最初

的接触。这些动作将前面学习的东西融会贯通，锻炼初学者的综合能力，让感觉和技巧汇成�

一体。

1.4.1　小跳

通过小跳，提高踝关节、小腿的灵活度和力量，为快速形成准确舞姿打好基础。
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一 起 学

练习小跳可以帮助初学者在舞蹈跳跃动作中，更好地控制上身及落地的状态。

在起跳时，上身保持直立，双脚向外打开一位脚（见图1-49）；跳起后，绷直双

脚；落地时，脚尖先落地，再到脚掌、脚跟，这一过程完成（见图1-50）。

图1-49　小跳正面 图1-50　小跳落地

节奏：伴奏乐曲选 4
4

拍，快速。

准备拍：面向一点钟方向，芭蕾一位手准备，一位脚站立。

动作要求：

［1-8］1-2拍脚背绷直连续小跳，3-4拍微蹲，5-6拍直立，7-8拍蹲。

一 起 跳
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［2-8］重复［1-8］的动作。

［3-8］1-6拍快速连续小跳。

7-8拍微蹲，缓冲落地。

［4-8］重复［3-8］动作。回到准备动作，结束。（见教学资源视频：小跳）

一 起 学

a行进步：单腿微屈做主力腿，动力腿伸直、绷脚、前点地做起法。向前行

进时，动力腿直立，带动微屈的主力腿直立，做夹腿丁字踮脚尖。（见图1-51、 

图1-52）

b波浪手：双手位于体旁，起至斜上方，落置斜下方，起落交替形成状。

c迎风展翅舞姿：这是芭蕾舞蹈动作中的一个术语，动作为后擦地，双臂前

旁张开成90°。（见图1-53、图1-54）

d波浪步：此步伐适用于伴奏乐曲为 
3
4

拍的情况下。主力腿立脚尖起法，动

力腿伸直、绷脚、向旁打开。落地时，动力腿膝盖微屈，带动原主力腿移动位置，

两腿交替的左右动作。（见图1-55、图1-56）

e环抱蝴蝶手：单膝跪，双手交叉环抱于胸前，注意不能太贴近身体。（见图1-57）

f谢礼舞姿：后点地，双手位于体侧斜下方，行礼时低头，配合主力腿弯曲。

（见图1-58）

1.4.2　行进步—《快乐仙子》

这是一个三拍子舞步练习，其中的重要步伐—行进步展现了舞蹈主题—“快乐仙

子”飞舞的姿态。其中更为重要的是《快乐仙子》还包括了芭蕾舞中的“阿拉贝斯”舞姿

（arabesque），即“迎风展翅舞姿”“波浪步”（balancé），它体现了“快乐仙子”的活泼、灵

动的一面。在互动的环节中，其中一个手势—“环抱蝴蝶手”带动身体及眼神之间的交流；

最后以“谢礼舞姿”结束造型。
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图1-51　行进步起法 图1-52　行进步向前行进

图1-53　迎风展翅舞姿（右） 图1-54　迎风展翅舞姿（左）
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图1-55　波浪步起法

图1-56　波浪步落地

图1-57　环抱蝴蝶手
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图1-58　谢礼舞姿

节奏：伴奏乐曲选 3
4

拍，慢速。

两侧出场准备。

［1-8］行进步出场。

［2-8］1-2拍二位蹲七位手，变后点地五位手。

3-4拍反面重复1-2拍。

5-6拍四位蹲二位手，变迎风展翅舞姿。

7-8拍反面重复5-6拍。

［3-8］波浪步。

［4-8］行进步，单跪环抱蝴蝶手。

结束：谢礼舞姿。（见教学资源视频：行进步—《快乐仙子》）

一 起 跳
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一 起 学

a后踢步：正步位，双腿踢

起时注意绷脚，交替踢至臀部的

位置，尽量踢高。（见图1-59）

b扩指：五指尽力向外张

开，撑开手掌。（见图1-60）

c绕腕：手腕放松，手臂高

低错开由里至外绕腕，在舞蹈动

作中，头及眼要配合望向手的方

向。（见图1-61）

d由踏步变为吸腿，跳直

绷脚吸至主力腿膝盖位置，注意

吸腿时不要与主力腿分开。（见 

图1-62）

e娃娃步：双膝并拢半蹲，

起跳后，单腿向旁勾脚，小腿踢

平。（见图1-63）

图1-59　后踢步

1.4.3　儿童舞步伐—《小松鼠》

在幼儿舞蹈教学中，要对成人的步伐进行改动，呈现出适合幼儿展现的舞步姿态，以欢

快、活泼的音乐节奏，带动幼儿对舞蹈的喜爱与兴趣。在幼儿舞蹈《小松鼠》中，舞蹈动作表

现出了活泼、欢乐的感觉，其中，翻手腕、单腿吸跳步等动作体现出整个舞蹈是一个起伏过

程，最后以娃娃步作为结束。
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图1-60　转手腕勾脚

图1-61　绕腕

图1-62　吸跳步 图1-63　娃娃步
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节奏：伴奏乐曲为 2
4

拍，快速。

准备拍：双脚并拢，旁按手位准备。

第一组动作：两个八拍做完整的一次。

［1-8］后踢步，转手腕，左右勾脚。

［2-8］重复［1-8］动作。

第二组动作：连续6个八拍动作，作为出场。

［3-8］双脚并拢向旁蹦，单背手，单手做“指物”动作（左右各一次）。

［4-8］双脚并拢向旁蹦，双手于胸前交叉向上打开做旁按手动作（左右各 

一次）。

［5-8］踮步自转，双手在身侧做绕手腕。

［6-8］重复上面翻手腕动作，相反方向。

［7-8］踏步吸跳步，双手于胸前交叉，向下打开。

［8-8］重复踏步吸跳步。

第三组动作：两个八拍娃娃步。

最后一个八拍的5-8拍双脚并拢，双膝微蹲一次，双手叉腰直立站好，结束。

（见教学资源视频：儿童舞步伐——《小松鼠》）

一 起 跳

1.5　延伸课堂
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1. 欣赏《天鹅湖》舞剧中双人舞片段，谈谈舞蹈表现了人物的什么情绪。

2. 这个舞蹈中有哪些动作是我们在本章学过的？你掌握了哪些动作要领？

❖　看一看，想一想

芭蕾舞剧《天鹅湖》

芭蕾是法文Ballet的音译，起源于意大利，形成于法国。芭蕾舞有一整套严格的程式和

规范，尤其是脚尖舞的技巧和脚尖鞋的运用，更是将芭蕾舞与其他舞蹈类型明显地区分开

来。芭蕾舞在西方被称为舞蹈艺术皇冠上的明珠。它有着复杂的结构形式和特定的技巧要

求，一部芭蕾舞的双人舞、独舞、群舞都有固定的形式结构。《天鹅湖》创作于1876年，由

别吉切夫和盖里采尔编剧，是柴可夫斯基最著名的舞蹈代表作之一。

芭蕾舞——天鹅湖


