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浅析芭蕾基本功训练在中国舞教学中的重要性 
马二丽 

(安徽中澳科技职业学院  安徽省合肥市  230011) 

摘要：本文探讨了芭蕾基本功训练在中国舞教学中的重要性。通过分析芭蕾基本功训练的内容和特点，阐述了其对中国舞教学
的促进作用，包括增强身体控制力、提高动作准确性、培养良好气质、奠定舞蹈基础、拓展艺术表现力等方面。同时，文章还分析
了芭蕾基本功训练的难点，如身体协调性、力量控制、艺术表现力等，并提出了在中国舞教学中进行芭蕾基本功训练的具体措施，
如加强基本功练习、注重动作质量、培养艺术表现力、因材施教、循序渐进、注重综合素质培养等。 
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引言：芭蕾舞是一种优美、高雅的西方古典舞蹈艺术，对

舞者的身体控制力、协调性、力量、灵活性等方面都有很高的
要求。而中国舞作为我国独特的舞蹈艺术形式，融合了中华民
族深厚的文化底蕴和审美情趣，具有柔美、含蓄、意境深远等
特点。将芭蕾基本功训练引入中国舞教学中，对于提高中国舞
舞者的身体素质、动作规范性、艺术表现力等方面具有重要意
义。 

一、芭蕾基本功 
芭蕾基本功是芭蕾舞训练的根基，包括把杆、中间工作、

基本步法、单棒等内容。把杆训练是芭蕾基本功的重要组成部
分，舞者通过扶把杆进行一系列训练动作，如蹲踢、小踢腿、
大踢腿、揉腿、慢动作等，可以有效增强腿部力量、脚尖力度、
身体控制力和协调性。中间工作是在把杆训练的基础上，离开
把杆独立进行的一系列训练，包括手位练习、慢动作、单腿转
等，旨在培养舞者的平衡能力、旋转能力、协调性和艺术表现
力[1]。基本步法训练是芭蕾舞的基础，通过反复练习小踢腿、大
踢腿、双腿并步、小碎步等基本步伐，可以培养舞者的动作规
范性、音乐感和节奏感。单棒训练主要是跳跃和旋转动作的练
习，如单腿跳、剪刀步、大踢腿转等，可以提高舞者的弹跳力、
灵活性和空间感。 

二、芭蕾基本功训练在中国舞教学中的重要性 
1.增强身体控制力，提高中国舞动作的准确性和规范性 
芭蕾基本功训练是提高中国舞舞者身体控制力的重要手

段。通过把杆、中间工作等训练内容，舞者可以有效增强腿部
力量、脚尖力度和身体协调性，从而使中国舞的动作更加精准、
到位[2]。同时，长期的芭蕾基本功训练还能帮助舞者养成良好的
舞蹈习惯，使动作更加规范、标准化，避免出现肢体僵硬、动
作不到位等问题。可以说，扎实的芭蕾基本功是中国舞舞者提
高舞蹈质量和艺术水平的基石，对于推动中国舞事业的发展具
有重要意义。 

2.培养良好的气质和仪态，塑造中国舞舞者优雅、大方的
形象 

良好的气质和仪态是中国舞舞者必备的舞台形象，而芭蕾
基本功训练正是塑造这种形象的有效途径。长期的芭蕾训练可
以帮助舞者养成头部挺拔、肩背平展、腰部挺直、步态轻盈等
优雅、大方的气质和仪态。这不仅能够增强中国舞的表现力和
感染力，还能够帮助舞者更好地诠释中国舞柔美、婉约等特点，
使舞蹈更加富有韵味和美感。优雅、大方的舞台形象是中国舞
舞者的重要标志，也是中国舞艺术魅力的重要体现。 

3.奠定扎实的舞蹈基础，为中国舞技巧动作训练打下坚实
基础 

中国舞技巧动作训练需要舞者具备良好的身体素质和舞蹈
基础，而芭蕾基本功训练正是为此奠定基础的重要手段。芭蕾
基本功注重舞者身体的全面训练，包括腿部力量、脚尖力度、

身体控制力、协调性、灵活性等多个方面。这些基本素质的提
高，能够为舞者日后学习更高难度的中国舞技巧动作提供有力
支持[3]。只有通过扎实的芭蕾基本功训练，舞者才能更好地完成
中国舞中的跳跃、旋转、翻身等高难度动作，才能真正成为一
名优秀的中国舞舞者。 

4.提高身体协调性和灵活性，使中国舞动作更加流畅自然 
中国舞动作的流畅性和自然性离不开舞者良好的身体协调

性和灵活性，而这正是芭蕾基本功训练的重要目标之一。通过
把杆、基本步法、旋转、跳跃等训练内容，舞者可以有效提高
四肢的协调性，使身体各部位能够更加协调、一致地完成动作。
同时，芭蕾基本功训练还能增强舞者的柔韧性和灵活性，使身
体更加柔软、富有弹性。这些都能够帮助中国舞舞者避免动作
的生硬、僵直，使舞蹈更加圆润、流畅，从而极大地提升中国
舞的艺术表现力和美感。 

5.拓展艺术表现力，为中国舞注入更丰富、更深刻的情感
内涵 

芭蕾基本功训练不仅是提高舞者技巧水平的重要手段，更
是拓展舞者艺术表现力、丰富中国舞情感内涵的有效途径。通
过芭蕾基本功的学习，舞者可以掌握更多的舞蹈语汇和表现手
法，如身体的延伸、律动、呼吸等，这些都是表达舞蹈情感和
内涵的重要工具。此外，芭蕾基本功训练还有助于培养舞者的
音乐感和节奏感，使其能够更加准确、生动地把握舞蹈的韵律
和情绪。这对于提升中国舞的感染力和表现力，传达更加丰富、
深刻的艺术内涵具有重要意义。可以说，芭蕾基本功训练是中
国舞舞者提升艺术修养、实现自我突破的重要路径。 

三、芭蕾基本功训练难点 
1.身体协调性差，四肢不协调，动作不到位等问题 
芭蕾基本功训练对身体协调性有很高要求，而身体协调性

差是许多学生面临的共性难题。他们在训练过程中，经常会出
现四肢不协调、动作不到位等问题，难以完成高质量的组合动
作。同时，由于四肢不协调，往往又难以准确把握动作的节奏
和力度，导致动作完成不到位，无法充分展现芭蕾舞的优雅和
韵律美。可见，身体协调性差不仅影响了学生的基本功训练质
量，也制约了他们在芭蕾舞技巧和艺术表现力方面的进一步提
高[4]。因此，在训练中，教师必须高度重视学生身体协调性的培
养，运用科学的训练方法和手段，帮助学生克服这一难点，为
后续的芭蕾舞学习奠定坚实基础。 

2.力量控制不足，无法完成流畅、有力的动作表现 
芭蕾基本功训练除了要求身体协调性，还需要具备良好的

力量控制能力，但这恰恰是许多学生面临的另一大难题。在实
际训练中，学生往往难以准确把握和控制自己的肌肉力量，导
致动作完成不够流畅、有力。一方面，在完成力量性动作时，
学生常常因为力量控制不足而无法做到动作的充分伸展和绷
紧，影响了动作的高度和幅度；另一方面，在完成既需力量又
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要柔韧的动作时，学生又往往会因为力量过猛而显得僵硬、不
自然，动作缺乏圆润和流畅性。之所以会出现这些问题，主要
是因为学生的肌肉力量训练不足，身体控制能力和稳定性有待
提高。 

3.艺术表现力欠缺，难以将情感融入动作之中，缺乏感染
力 

提高艺术表现力是芭蕾基本功训练的更高层次追求，但对
许多学生而言，这也是一个普遍存在的难点。在实际训练过程
中，不少学生过于注重动作的技术性和规范性，却忽视了动作
背后的情感表达和艺术诠释，导致他们的动作表现缺乏感染力
和吸引力。当学生完成 p 富有表现力的动作时，往往只是机械
地模仿和复现动作，而没有将自己的情感体验和艺术理解融入
到动作之中，动作显得僵硬、呆板，缺乏生命力和表现力。再
加上学生普遍缺乏必要的音乐素养和节奏感，他们的动作表现
也常常与音乐脱节，无法准确把握音乐的情绪和韵律，进一步
影响了动作的艺术感染力。 

四、在中国舞教学中芭蕾基本功训练措施 
1.加强基本功练习，提高基本功训练在教学中的比重和时

长 
在中国舞教学中，芭蕾基本功训练应当占据重要位置。教

师需要在教学计划中合理安排芭蕾基本功训练的课时，提高其
在整个教学中的比重。同时，根据学生的实际情况，灵活调整
训练内容和时长，确保学生在扎实的基本功基础上不断提高。
每节课可以安排一定时间进行把杆、中间工作等基本功练习，
并随着学生能力的提高逐步增加训练强度和难度[5]。此外，还可
以通过课外训练和互动活动，如基本功考核、比赛等，进一步
强化学生的基本功意识和训练效果。只有将芭蕾基本功训练充
分融入到中国舞教学的各个环节，才能夯实学生的舞蹈基础，
推动中国舞教学质量的提升。 

2.注重动作质量，强调动作的规范性、准确性、协调性和
完整性 

芭蕾基本功训练要时刻强调动作质量的重要性，引导学生
追求动作的规范、准确、协调和完整。为此，教师在训练过程
中需要对每一个动作的细节和要领进行详细讲解和示范，帮助
学生理解动作的标准和内在要求。同时，加强对学生动作的监
督和纠正，通过言传身教帮助学生养成良好的练习习惯。例如，
把杆训练要重点强调腿部动作的伸直、脚尖的绷紧、身体的立
正等要点，并及时纠正学生出现的问题。只有从一开始就把动
作质量放在首位，才能打下扎实的基本功基础，为今后的发展
奠定良好根基。 

3.培养艺术表现力，引导学生在动作中融入情感，提升舞
蹈表现力 

在芭蕾基本功训练中，不能只关注学生的技术水平，更要
重视其艺术表现力的培养。教师需要引导学生在完成规范动作
的同时，学会在动作中融入自己的情感和理解，使舞蹈动作更
加富有表现力和感染力。为此，可以采取多种教学方法，如情
境教学、音乐渲染等，激发学生的想象力和创造力，帮助学生
找到动作与情感的结合点。比如在跳跃训练时，鼓励学生用欢
快、有力的动作表达内心的喜悦和激情。通过不断地探索和尝
试，学生就能逐步掌握芭蕾舞动作与情感表现的关系，做到技
巧与艺术的完美结合。 

4.因材施教，根据学生特点和基础，有针对性地进行训练
和指导 

芭蕾基本功训练需要因材施教，根据每个学生的身体条件、
舞蹈基础和学习特点，有针对性地进行训练和指导。首先，教
师要全面了解和评估每个学生的优势和不足，在此基础上制定
个性化的训练计划。对于基础较好的学生，可以适当提高训练

难度，加强高难度动作的练习；对于基础较弱的学生，则要给
予更多关注和帮助，通过循序渐进的方式提高其基本功水平。
其次，教师还要关注学生在训练中遇到的困难和问题，及时给
予指导和鼓励，帮助其克服障碍、建立自信。比如对于柔韧性
较差的学生，可以在常规训练之外，给予额外的拉伸练习指导；
对于音乐感较弱的学生，可以加强节奏训练和音乐分析辅导。
通过因材施教，教师能最大限度地发掘每个学生的潜力，使其
在训练中取得更大进步。 

5.循序渐进，由浅入深，由易到难，逐步提高训练强度和
难度 

在芭蕾基本功训练这个长期、系统的过程中，教师要遵循
循序渐进的原则，合理安排训练内容和难度的递进。训练初期，
重点在于帮助学生建立正确的身体意识和基本动作概念，通过
一些简单、基础的练习，如脚的绷紧、腿的伸直、身体的立正
等，让学生逐步适应芭蕾训练的要求[6]。随着学生基本功的提高，
再逐步增加训练内容的广度和深度，引入更多把杆组合练习，
同时适当提高动作难度和复杂程度。在此过程中，还要注意训
练强度的合理控制，避免因强度过大而引起学生的身心疲劳或
损伤，可以适时安排一些恢复性练习，或者根据学生的具体情
况调整训练计划。总之，遵循循序渐进原则，科学地设计和实
施训练方案，才能保证学生在训练中获得持续、稳定的进步。 

6.注重综合素质培养，加强舞蹈基础知识、音乐素养等方
面的训练 

芭蕾基本功训练既要关注学生的技术水平，也要重视其综
合素质的提升，特别是舞蹈基础知识、音乐素养等方面的训练。
为此，教师要在日常教学中有意识地加强这些内容的渗透和融
合。一方面，可以在基本功训练中穿插一些舞蹈理论知识的讲
解，如芭蕾舞的发展历史、重要流派和代表人物等，帮助学生
全面了解芭蕾艺术的内涵和魅力；另一方面，要在训练过程中
加强对音乐节奏、旋律、情绪等元素的分析和应用，提高学生
的音乐感知力和表现力。除了日常教学，还可以通过专题讲座、
研讨会等形式，邀请专业人士对学生进行舞蹈鉴赏、音乐赏析
等方面的指导，开阔学生的艺术视野。通过综合素质的培养，
学生不仅能掌握扎实的芭蕾基本功，还能形成广博的艺术修养
和鉴赏能力，为今后的舞蹈发展奠定更加坚实的基础。 

结束语： 
芭蕾基本功训练在中国舞教学中具有十分重要的作用，能

够有效提升中国舞舞者的身体素质、动作规范性、艺术表现力
等。在实际教学中，应加强芭蕾基本功训练，注重动作质量，
培养艺术表现力，并采取因材施教、循序渐进等措施，不断提
高训练效果。只有扎实掌握芭蕾基本功，才能更好地诠释中国
舞的独特魅力，推动中国舞艺术的繁荣发展。 
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