
型’墅跫旦邕二一，一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一l学术论坛

芭蕾基训规范之我见
山东省青年管理干部学院舞蹈系刘薇

【摘要J芭蕾基训是一种顺应人体结构、功能及特点的一门科学．如何在2l世纪造就具备竞争力、高素质人才，大学芭蕾基

训是一种重要的阶段，她不仅能影响人类的形体美，同时也演绎着大学生们的思想感情与理想信念．
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在现代社会交往中，人的气质、姿

态、精神备受关注。高雅的审美，已经是

现代社会衡量美的坐标。在江泽民同志

“把高雅艺术引进校园”和国务院“加强

全民素质教育，应首先重视艺术素质的

提高”的指示精神鼓舞下，更是发展迅

猛。许多知名普通高校还纷纷成立了舞

蹈系，增设了研究芭蕾的硕士点，排演芭

蕾名著，繁荣芭蕾创作，芭蕾基训已经成

了所有院校不可或缺的一门训练课程。

这是因为芭蕾是有着悠久历史的-1"3舞

蹈艺术，它的训练教材是全世界舞蹈者

的必修课，教材的科学性、系统性是其他

舞蹈门类难以望其颈背的。

芭蕾基训分地面动作练习、把杆练

习、中间练习三个部分。地面动作练习

可以保证在开始接受复杂动作身体时，

尤其是髋关节，能够充分的活动开，使各

部位肌肉保持良好的血液循环：把杆练

习能增加肌肉的控制能力，提高腿肌的

“开”、“绷”、“直”、。立”和腿肌的柔韧性，

同时也加强了舞蹈者的节奏感；中间动

作是把杆动作的发展，在多种组合中，通

过优美的身姿练习，进一步提高腿肌的

“开”，屈伸以及重心移动的把握。

芭蕾的美最集中的体现在“开、绷、

直、立”上。而“开、绷、直、立”也是芭蕾

训练的核心．。开”是指胯关节的外开与

肩关节的外开。人体的骨髂结构决定了

舞蹈者站立时脚尖、膝盖对着身体前方

的一种自然形态，而芭蕾的“外开”要求

脚尖、膝盖转向身体的两侧，这是一种基

本的人体功能训练。正确的姿热非常重

要，只有正确才能达到训练的目的，在训

练芭蕾基本功时，当双脚成一位站立时，

人体重心后移，那么骨盆由前倾变为直

立，腰部和脊柱的弯曲也就不存在了。由

此可见，在芭蕾基训中，进行长期的一位

训练相当重要，它不仅可以塑造人体美，

而且是提高综合素质的有效手段．直立

感的训练在芭蕾基训中常常被忽视，有

的甚至根本没有这一环节。真正的直立

运动在芭蕾基训中很难掌握。而直立的

关键，在于如何控制头、椎柱、胯、腿的垂

直，保持重心在一条垂直线上．要找到

单腿既直又立的感觉，把上训练是最佳

的方式，也是为中间练习和今后的芭蕾

舞蹈练习最为重要的一环。在没找到双

腿直立状态下就下把杆，容易导致坐胯。

直立到启动的困难除重心转移外，关节

的控制也是一个主要问题。外开也是很

难驾驭的动作。尤其在下蹲时，膝部受力

过大容易受伤。只有先找到直立，才能

完成更美更高的技巧和艺术表现，从而

培养大学生的高雅气质和风度。

目前在我们的芭蕾基训中还客观的

存在着一些问题，如老师的口语提示，动

作名称均用外语，可在具体组合内容方

面又用中文表达。而老师的一言一行、

一举一动对学生都会产生强烈的吸引

力，老师生动形象的讲解，准确优美、熟

练轻松的动作示范，可引起学生对舞蹈

动作学习的直接兴趣。如果老师在知识

修养，业务能力、教学等方面显得十分平

淡，学生首先就没有了信赖感，如果老师

的示范动作做的比较差，就不能给学生

良好的直观感，学生对老师所授的课也

就不会有较大的兴趣。因此，这就需要

老师不断加强自身素质：文化知识水平、

专业知识水平、专业技术水平、教学水平

和职业道德修养，这样才能采取有效的

方法，激发学生学习的欲望，提高教学水

平。

在我们日常的教学中，每个老师都

有很多自己总结出来的教学方法。随着

现在科技产品的更新，教学方法也随着

改进了不少。比如：

一、运用多媒体教学

传统的教学方法，对所教授的基训

组合、讲解、示范、带领学生从头到尾～

个动作、一个组合地教，这种把学生作为

。容器”进行“填鸭式”单项灌输的教学方

法，使学生产生机械性的乏味感，会导致

学生厌学。运用多媒体的视听和声像技

术突破传统教学在时间、空间和地域上

的限制，以丰富多彩的教学内容和生动

活泼的教学形式，为学生设置适当的情

境，使他们“身临其境”。从而激发和培

养学生的学习兴趣，使其成为学习的动

力．

二、变被动接受为主动参与 i

长期来，学生一直处于被动的学习

状态，机械地跟着老师一个动作、一个组

合、一个舞姿的学习，易使学生产生枯燥

感。在芭蕾舞蹈基训教学中，除了充分

发挥老师的主导作用外，更应为学生主

动的学习创造条件。同时，鼓励学生互

教互学，调动学生学习的积极性，从而加

快对动作的掌握，提高基训效率。对于

热爱芭蕾舞蹈的同学，要激发学生的表

现欲和创造欲，为学生创设一个宽松和

谐的学习氛围。充分肯定学生的表现，

呵护他们的创造成果，让每个人都有机

会表现自己，体验成功的喜悦。从而怡心

怡情，情不自禁地萌发喜爱芭蕾舞蹈及

参与活动的强烈愿望。如：成立兴趣小

组，给他们排练节目，参加学校，甚至参

加县里演出、比赛等。让学生把学到的

知识技能在大庭广众中进行表演，不仅

可以增加学生的成就感，提高学生的学

习兴趣，而且还可以陶冶学生的情操，锻

炼学生各方面的能力。

芭蕾是--f-j世界性艺术，它的高深

与博大、唯美与脱俗也是人们推崇的主

要原因。她不仅能影响制约人的形体美，

还能让大家拥有姿态美和气质美，是提

高国民综合素质的有效方法。让我们～

起追求人生美，造就世界美l
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