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中国民族民间舞，是

我国的传统舞蹈艺术的

源泉。丰富多彩的民族民

间舞蹈艺术犹如绚呵晶

莹的珠宝，在祖国文化艺

术宝库中放射着璀璨的

光芒，风情醇厚、多姿多

彩的民间舞蹈生动而鲜

明地表达我国各族、各地

区人民的审美心理、审美

意识和情趣。

中国民族民间舞具有

鲜明的民族特性，这是由

于各民族、各地区人民的

生活、历史、风俗习惯以及

自然条件的不同而使在形

成过程中表现出风格和特

色的明显差异，这种差异

明显地表现在舞蹈动作，

既体态、手位、步法以及节

奏、动律和力度等表现手

法上。只有把这些舞蹈动

作完整地表现出来，才能

更好的展现出民间舞蹈的

魅力。

腿的屈伸是所有舞蹈

中必不可少的基本动作，

同时也是民间舞蹈中具有

典型性的动作。屈伸动作

的形式多种多样：有原地、

有移动；幅度有大有小，节

奏有快有慢；力度有强有

弱等等。正是这些千变万

化的屈伸动作，使民间舞

的风格各异而同时又产生了各自不同的动律。在教学中，为使

学生既迅速又准确地掌握各民族舞蹈的风格和动律，将腿的

屈伸动作作为主要动律进行教学，具有特殊的训练意义，结合

本在在安徽黄梅戏学校舞蹈专业中的教学实践，谈谈腿的屈

伸在中国民族民间舞教学中的重要性。

一、藏族民间舞

藏族舞蹈中最突出的动作特点和主要动律是膝部有规律

的屈伸和颤动。无论是跳踢踏、弦子、锅庄舞都离不开这个颤

动。颤动或屈伸的步法形成的重心移动，带动了松弛的上肢运

动，使手臂动作多系附随而动。不管是颤动还是屈伸，都要求
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膝关节保持松弛状态，既要有柔韧性还要有弹性，与此相适

应的是上身动作则要求绝不能有丝毫的主动。藏族舞的这种

动律特点突出表现在：

l、踢踏，膝部上下运动频率快，形成上下颤动的动律。膝

部松弛而富于弹性，使膝、踝关节灵活敏捷，增强了膝、踝部

松弛协调配合的动作意识，因此藏舞以它丰富的节奏、音色、

力度变化，极为有效的训练了学生的节奏感。如“第一基本

步”和“滴答步”是典型的动律性动作，通过膝部的碎颤来带

动脚掌或脚后跟踏出不同的节奏来。

2、弦子，膝部上下运动频率放慢，形成屈伸的动律。弦子

连绵不断流动性强，达到了对膝部柔韧性、连贯性、控制性能

力的训练。以平步、靠步、拖步最为典型的动律性动作，它上

身随重心移动而晃动，上肢随上身的晃动形成动作和造型，

一环扣一环的动作规律，训练了学生下肢、躯干、上肢三部分

协调配合的整体感，进而表现出一种动人的优美感。

3、锅庄，也是以屈伸为主要动律，但它的节奏铿锵有力，

有连续、有停顿。以跺步、刨步、颤点步最为典型的动律性动

作。躯干、上肢随步伐而动，具有块状的整体运动感，表现出

藏族舞蹈中一种憨厚、深沉的个性特征。

以上三种屈伸均是以下肢运动为主，但由于节奏的变

化、速度的变化、力度的变化，形成了三种不问的舞蹈个性。

所以，在踢踏舞教学时，先单一练习小颤动律，待学生掌握

好以后，在这基础上带上双脚的冈达练习，以及练习颤踏，

最后练习交替的吸脚冈达，从而掌握第一基本步。同样在弦

子舞蹈教学时，先单一练习屈伸动律，待学牛掌握好以后，

在这基础卜练习平步，最后带上上身的坐懈胯动作和上肢

动作。这种在“开法儿”阶段先练习屈伸动律的教学法，极

有效地锻炼了学生把握不同舞姿性格的敏感性及表现舞蹈

性格的准确性的能力。所以说腿的屈伸，在藏族舞教学中是

至关重要的。

二、东北秧歌

东北秧歌的风格特点可概括为“艮劲儿⋯‘浪劲儿”和

“美劲儿”，而体现这几个“劲儿”的主要关键是脚下的踢

步，由踢步带动上身的扭摆及腕部的绕花，形成一种自下而

上的连锁反应，正是因为腿的屈伸引发-r脚的踢步，从而体

现秧歌“艮俏”劲儿的特点，东北秧歌的主要踢步由两种：

1、前踢步

前踢步出脚前是一种双膝的微衬，出脚时是一种急促又

有控制的伸直。

2，后踢步

后踢步在出脚前是直的，后踢时是一种短促而有弹性的

下衬式的屈腿力量，再是一种缓慢的伸直和稳稳的落脚。

前踢步和后踢步的共同点是出脚急，落脚稳，要求动感

短促，力度有弹性，随着“艮劲儿”的“步”带动上肢随重心

 



移动的“扭”，又波及至手腕的“花”，这样东北秧歌的动律特

点就显现出来了。

但在节奏上两者有着不同之处：前踢步“准备拍”双膝做

缓慢的微衬，重心移至主力腿。“Da拍”动力腿向前急促踢

出，双膝做急促而有控制的伸直，虚落正步位。“第1-2拍”慢

移重心，舣膝微衬，接反面。微衬式的屈腿，用了l拍半的时

间，而急促又有控制的伸直仅用了半拍时间，用在弱拍上。前

踢步就好似脚前有一个火盆，憋足了劲、鼓足了勇气(缓慢的

微衬)，再脚向前烫一下火又迅速缩回(急促的前踢，有控制

的伸直收回脚)。但后踢步节奏的分配有所不同，“准备拍”

双膝是直的，重心移至主力脚，就像战士做好出击准备似的，

待“第1拍”的号令一发出，双膝短促而有弹性的下衬，动力

腿快速后踢，虚落同正步位，“第2拍”慢移重心，双膝缓慢的

伸直。下衬式的屈腿，用在强拍上，再做缓慢的伸直。由此可见

它们在节奏的分配是不同的。

在速度、力度、幅度上两者也有不同之处：前踢步采用微

衬式的屈腿，即屈腿动作速度缓慢，力度柔和，幅度微小；而后

踢步采用下衬式的屈腿，即屈腿动作速度短促，力度有较强的

压力和反弹力，幅度明显。

通过对前踢步和后踏步的异同点的比较，让我们更加深

刻地认识到单一的屈伸动律训练是必不可少的过程，即在前

踢步和后踢步“开法儿”时，首先将各自的屈伸动律单一练

习，强调节奏、速度、力量、幅度上的变化，在掌握好屈伸动律

后．再加出脚动作或脚的后踢动作。这样学生在训练中能更加

准确且迅速地掌握到东北秧歌的动律特点。

此外东北秧歌还有一种别具一格的步法——颤步(双颤

步)，即一步双颤，一小一大的屈伸动律。这种动律要求双脚

掌站立，在膝部有弹性的屈伸同时，脚腕略有下压。颤步后踢

是在先由双膝做一次小屈伸，带动双脚跟迅速压弹，再第二

次大屈伸时做后踢动作，如双颤双花和十字步双颤双花最为

典型的动律性动作。为了能跳好《双颤双花》组合，在”开法

儿”教学时，首先单一练习双颤，将一小一大的屈伸牢牢掌

握好后，再加后踢步，最后加上手臂动作和舞步。由于这种特

殊的屈伸动律，使得绕花形成双花，同时又使手臂动作富有

颤动式的起伏和动感，从而使东北秧歌显得更加“艮⋯‘f肖”
的独特美感。

三、朝鲜族民间舞

朝鲜族舞蹈是我国民族舞蹈中一朵绚丽的奇葩，是我

国艺术宝库中灿烂辉煌的珍品。朝鲜民族能歌善舞，以“鹤

步柳手”为艺术追求，在动静之间气韵贯通，天人合一，颇具

魅力。如果说朝鲜族舞蹈的音乐节奏特点是表达人物丰富

细致的内心节奏的话，那么呼吸的运用是动作的延续发展

和把握动作分寸的内在力量。呼吸的节奏、长短、轻重、缓急

又是体现内在情感的表达方式，从而体现朝鲜族舞蹈的风

格特点，但腿的屈伸是呼吸运用直接的、外在的表达方式。

朝鲜族舞蹈连绵不断的起伏过程和柔韧性较强的动作特

点，是需要膝部和脚腕的严格控制来完成和体现的，特别是

下肢动作特点，直接波及到上身和手臂，并体现在整个动作

流动中的协调细致要求上。所以只有先训练好腿的屈伸才

能更好的运用呼吸，控制好内一tl,节奏，更加完美的表现舞蹈

艺术形象。

“古格里”节奏中的屈伸动律，特殊性就在于以呼吸的

运用来带动膝部的屈伸与步法，并贯穿全身。吸气时由丹田

发力，双膝慢慢伸直经后背至头顶；呼气时经胸前落于丹

田，双膝慢屈延伸至脚趾尖端处，有明显的连贯性，同时也

构成舞姿造型的流动和延续性。正是在垂直的屈伸动律和

平移的屈伸动律的动作下，使步法的连接过程呈现出“上抛

式弧线”和“涌浪式下弧线”的特点，动作过程如流水，并且

形成拽拉的韧劲感。这就要求这两种屈伸动律的膝部和腕

部具有较强的控制力，从而使“古格里”舞蹈呈现出含蓄、

柔韧、细腻、动静相问的风格特点，即以内在之动带动外在

之动，动中有线，静时线不断。如基础步法：鹤步、平步、垫

步、之字步、滑步的屈伸动律就是垂直的屈伸动律，每个步

伐迈步之前都有一腿弯曲，另一腿抬起的动势特点，脚抬起

到落地都有从脚跟、脚心、脚掌或脚掌经过脚心到全脚的脚

腕的控制力的存在。

综上所述，在朝鲜舞教学时，必须先解决腿的屈伸，待练

好屈伸动律后，再加上基本步法，最后带上手臂动作，从而学

生能准确的把握朝鲜族舞蹈的动律特点和风格。比如“开法

儿”教学时，首先进行单一的屈伸动律训练：脚站小八字位，

双腿并拢柔韧地屈伸。其次进行移重心屈伸：右腿重心蹲左

脚点步，接着经过双腿伸直移重心到左腿蹲右脚点地，反面

要求相同。最后进行撩腿屈伸(进、退)。右腿重心蹲的同时，

左腿撩起向前上步或后撤步，再右腿收并双腿伸直，反面相

同。通过以上三个训练步骤，学生可以牢牢掌握”古格里”节

奏中的屈伸动律。

通过以上三大民族舞蹈的教学实践可以看出，屈伸既是

中国民间舞训练的重点同时也是起点，只有抓住重点，找准

突破口，再确认切入点，同时加幔训练力度，才能准确完整地

体现民间舞蹈的风格和动律。

单一的组合式教学，即先把组合中的动作拆开来一个

个教，然后再把它们组合起来，最后形成一个完整的组合。

这种教学方式只有利于学生记忆动作，但根本没有掌握舞

蹈的风格和动律。缺少韵味，原因何在?经过认真地分析和

研究终于找到了问题的症结：“开法儿”。实践证明用屈伸

动律作为“开法儿”是使学生最简单、最容易理解和掌握各

民族舞蹈不同风格动律的理想训练方法。在此基础上再加

上步法、手臂动作和上身动律最后再进入组合阶段，这样在

组合中就能把舞蹈的风格动律比较鲜明地体现出来。因此

在中国民族民间舞教学中腿的屈伸是掌握舞蹈风格和动律

的重点，又是教学的起点，只有掌握并创造性地运用这一

点，相信对于学习任何舞蹈都是有益的。
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