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内容概要

　　本书是一本具有参考性、实用性的舞蹈学习工具书。
其内容分为“舞蹈表现力的秘密”、“舞蹈基本功的秘密”、“舞蹈技巧的秘密”、“舞蹈求学者的
秘密”、“舞台舞蹈表现失误补救的秘密”五大部分及100个有关舞蹈学习的基本知识，为舞蹈教师、
学习舞蹈的学生及其家长们解开台前幕后的面纱，期待让更多的人近距离接触舞蹈并热爱舞蹈。

　　作为舞蹈爱好者，当阅读“舞蹈表现力的秘密”时，会帮您开启关于如何理解舞蹈世界的艺术之
门，在深入浅出中引导您认知舞蹈与快乐人生、舞蹈与优美姿态、舞蹈与肢体表达等一系列重要的舞
蹈基本常识。

　　作为舞蹈教师，当阅读“舞蹈基本功的秘密”和“舞蹈技巧的秘密”时，会帮您收获丰富的教学
经验。
章节中收录了大量的基本功及技巧训练方法，并根据训练步骤配合图片，对每个具体动作进行详尽解
读，针对教学过程中普遍遇到的相关问题提供了科学有效的参考。

　　作为考生和家长，当阅读“针对舞蹈求学者的秘密”时，会通过对考生能力的具体要求、考试流
程、应掌握的舞蹈常识、不同考生应选择的剧目类型及服装类型等相关问题做出有效指导，同时还包
括了考前应试心理指导，这些内容会让您更加理性和清晰地了解关于舞蹈考试中需掌握的相关知识，
以帮助实现舞蹈梦想。

　　作为表演者，当阅读“舞台舞蹈表现失误补救的秘密”时，可通过生动的漫画式表述方法，让您
在幽默风趣中了解关于舞蹈舞台表演中经常遇到的一些尴尬，并为您解答在舞台表演出现失误时，如
何以科学有效的方法来应对突发性事件，最终达到完美的表现效果。

　　以上秘密的解读，是针对各类舞蹈人群提出的阅读建议，对于每位渴望了解舞蹈的人来说，书中
的任何一个部分都具有针对性、指导性和实践性意义，希望我们的努力为您的舞蹈学习之路起到事半
功倍的铺垫，帮助舞蹈爱好者了解舞蹈中所蕴含的奥秘，同时期待更多的人能加入到热爱舞蹈的行列
之中。
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作者简介

　　田培培
　　中国首都师范大学舞蹈系主任、教授、博士生导师；中国儿童少年基金会教育专家委员会专家；
韩国中部大学舞蹈系特聘教授；中国艺术职业教育学会委员；中国舞蹈家协会会员。

　　先后毕业于中央民族大学、中国艺术研究院、中国人民大学；任教其间曾兼任中央电视台银河少
年艺术团舞蹈编导、梅地亚电视少年艺术团艺术总监；1998
年创建首都师范大学音乐学院舞蹈系；2004年创建首都师范大学科德演艺学院；历任中国“荷花杯”
、“CCTV
电视舞蹈大赛”及韩国、新加坡国际舞蹈比赛评委，多次前往新加坡、澳大利亚、美国、新西兰、韩
国、俄罗斯等地进行大量艺术创作、教学及学术活动。
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书籍目录

第一部分　舞蹈表现力的秘密
秘密1　 舞蹈与快乐人生
秘密2　 舞蹈让体态变得优美
秘密3　 舞蹈让身体灵活多变
秘密4　 舞蹈让身体变得柔软
秘密5　 舞蹈让身体一跃而起
秘密6　 舞蹈让身体掌握协调
秘密7　 舞蹈让身体学会重心掌控
秘密8　 舞蹈让你收获听觉和视觉的双重享受
秘密9　 舞蹈让眼睛会说话
秘密10　舞蹈让手臂变成天鹅的翅膀
秘密11　舞蹈让手臂延长和变化多端
秘密12　舞蹈让躯干千姿百态
秘密13　舞蹈让双脚跳出音符
秘密14　舞蹈动作中的力度
秘密15　舞蹈动作中的情感对话
秘密16　舞蹈动作中的呼吸
秘密17　舞蹈让动作产生韵律
秘密18　人类有多少种面目表情
秘密19　舞蹈者的年龄特征
第二部分　 舞蹈基本功的秘密
秘密20　人身有多少个关节
秘密21　关节有多少个动作方向
秘密22　从一个造型到多个动作的办法
秘密23　让脚背变得柔软
秘密24　让半脚尖变得有力度
秘密25　让腿部韧带变得柔韧
秘密26　让腿更有控制力
秘密27　让髋关节变得展开
秘密28　让腰部变得柔韧
秘密29　让腹肌变得有力
秘密30　让肩部变得展开
秘密31　让后背变得展开
秘密32　让跟腱变得更长
第三部分　 舞蹈技巧的秘密
秘密33　四位转
秘密34　平转
秘密35　点翻身
秘密36　串翻身
秘密37　大跳
秘密38　倒踢紫金冠
秘密39　脚柱
秘密40　前抢脸
秘密41　侧手翻与侧空翻
秘密42　前桥与前空翻
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秘密43　舞蹈技巧中“重心”
秘密44　舞蹈技巧中“速度”
秘密45　舞蹈技巧中“爆发力”
秘密46　舞蹈技巧中“控制力”
秘密47　舞蹈技巧中“留头甩头”
第四部分　 舞蹈求学者的秘密
秘密48　提高舞蹈剧目表现效果
秘密49　对舞蹈表演者的认知
秘密50　适合擅长古典舞，具备一定舞蹈专业基础考生的剧目
秘密51　适合具备身体柔韧度及控制力较好的考生
秘密52　适合擅长古典舞，舞蹈功底扎实的考生
秘密53　适合表现欲望强，对维吾尔族舞蹈风格韵律有一定
基础的考生
秘密54　适合有一定朝鲜族舞基础的考生
秘密55　适合对汉族民间舞蹈风格韵律有一定基础的考生
秘密56　适合于爆发力较强、具有一定现代舞基础的考生
秘密57　适合软开度较好、表现欲望较强的考生
秘密58　适合擅长民族舞的考生
秘密59　适合爆发力较强、具有一定现代舞基础技巧的考生
秘密60　关于基本功测试的指导
秘密61　芭蕾舞把上部分训练
秘密62　芭蕾舞把下部分训练
秘密63　芭蕾舞课堂表现力训练组合：练习手臂的
“天鹅”组合
秘密64　芭蕾舞课堂表现力训练组合：练习下肢感觉的
“水边”组合
秘密65　芭蕾舞课堂表现力训练组合：练习动作力度的
“少女的祈祷”组合
秘密66　古典舞身韵部分训练
秘密67　古典舞跳跃部分训练
秘密68　古典舞课堂表现力训练组合：练习身体韵律的
“梁祝—蝴蝶恋”组合
秘密69　古典舞课堂表现力训练组合：练习步伐的
“春江花月夜”组合
秘密70　古典舞课堂表现力训练组合：练习柔韧度及
舞姿的“梦竹”组合
秘密71　关于舞蹈艺术综合素质测试的指导
秘密72　需了解的60个舞蹈基本常识
秘密73　舞蹈基本功测试服饰
秘密74　何种身材配何种服饰最佳
秘密75　考前心理调试DIY
秘密76　“舞蹈表演艺术家的摇篮”北京舞蹈学院
秘密77　“民族舞蹈家的摇篮”中央民族大学舞蹈学院
秘密78　“军队舞蹈家的摇篮”解放军艺术学院舞蹈系
秘密79　“中国舞蹈教育家的摇篮”首都师范大学舞蹈系
秘密80　“拥有较高就业机会的院校”鹿特丹舞蹈学院
秘密81　“高科技的舞蹈院校”美国俄亥俄州立大学舞蹈系
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秘密82　“芭蕾舞蹈教师的摇篮”英国皇家芭蕾舞蹈学院
第五部分　舞台舞蹈表现失误补救的秘密
秘密83　服装出现失误的原因
秘密84　服装出现失误的补救办法
秘密85　头饰出现失误的原因
秘密86　头饰出现失误的补救办法
秘密87　道具出现失误的原因
秘密88　道具运用出现失误的补救办法
秘密89　独舞中忘记动作的补救办法
秘密90　双人舞中忘记动作的补救办法
秘密91　三人舞中忘记动作的补救办法
秘密92　群舞中忘记动作的补救办法
秘密93　跳类技巧出现失误的补救方法
秘密94　转类技巧出现失误的补救方法
秘密95　翻类技巧出现失误的补救方法
秘密96　音乐声效出现失误的补救方法
秘密97　调度出现失误的补救方法
秘密98　表演者误场的补救方法
秘密99　舞台环境出现失误的补救办法
秘密100　舞台紧急情况的处理办法
前　言
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章节摘录

版权页：插图：第一部分舞蹈表现力的秘密秘密1 舞蹈与快乐人生童年时每个人几乎都做过童话般的
梦，女孩子在梦中通常会把自己想象成美丽典雅的公主，男孩子在梦中通常会把自己想象成帅气英勇
的王子，梦醒后会发现现实中的自己总是没有童话故事中所描述的那么完美无缺，这时，一个新的梦
想将会油然而生，这就是做舞蹈的梦，因为这个梦会让你通过努力和追求，真实地实现成为公主和王
子的艺术梦想。
学习舞蹈，一定会使你变得体态优美、身体灵活、气质高雅、韧带柔软、轻盈跳跃、协调流畅、掌控
重心、精神愉悦、心情舒畅、受益终身。
经常有人会问到多大开始学习舞蹈是最合适的年龄，也有人认为舞蹈艺术只属于年轻人的艺术活动，
其实舞蹈艺术参与者的年龄界限是艺术门类中跨越最大的之一，最佳启蒙年龄可在4—5岁，最高表现
年龄无结点。
在韩国我们经常会看到70岁以上的舞蹈艺术家仍能在舞台上进行精彩而专业的舞蹈表演，我国著名舞
蹈表演艺术家陈爱莲在70岁的时候仍能完美地演绎舞剧《红楼梦》。
生命在于运动，而舞蹈的运动是高级的艺术表现活 动，因此，只要持之以恒坚持不懈，她将是你终身
美的源泉。
秘密2 舞蹈让体态变得优美生活中有种现象，这就是受过舞蹈训练的人们会一眼被看出其特有的职业
气质，高贵、典雅、身材挺拔，而这种气质绝非是以胖瘦来界定的，重要在于拥有正确的体态和优美
的形态。
通过学习西方芭蕾舞，会有效塑造身体的直立感、挺拔感、延伸感和规范感等；通过学习中国古典舞
，会有效开发身体动作的流畅性、呼吸性、韵味性和柔韧性等；通过学习现代舞，会有效解决身体动
作的幅度、力度、速度和张弛度等；通过学习民族民间舞，会有效改善身体动作的灵活性、多变性、
风格性和节奏性等。
总之，每一个舞种的学习都会从不同的角度有效提高身体语言的表达能力和控制能力，同时开发和解
决体态和形态的优美度。
秘密3 舞蹈让身体灵活多变舞蹈艺术展示着人类肢体语言的独特魅力，它以人体为艺术表现工具及媒
介表现手段，通过艺术化的情感渲染和传递，使身体动律在节奏中融入表情性、力量性、时空性、气
息性等，最终形成特有的动作语言韵律。
在舞蹈韵律中的身体是一种特殊的美感艺术活动，它使舞者变得像精灵般的灵活多变，对自己的身体
形成高超的自由支配能力，在这种境界中，舞蹈艺术的形象展示会幻化出极为特别的视觉美感和丰富
多彩的情感体验。
对于热爱舞蹈和学习舞蹈的人们来说，舞蹈训练所带来的神奇变化是一种切身的身体感悟，这就是通
过舞蹈学习，能让我们的身体在潜移默化中变得灵活自如，并在表现中体验身体语言艺术形象所带来
的激情，在舞蹈活动中的优美体态给予参与者们的不仅仅是自信和快感，更是通过舞蹈活动所获取的
灵活身体和健康心灵，是永葆青春活力的最佳手段之一。
秘密4 舞蹈让身体变得柔软中国有句俗语：筋长一尺，命长一寸。
可见人体的柔韧度与人体健康之间的关系，毋庸置疑，身体的柔韧度直接关联舞蹈姿态和舞蹈动律的
优美度，许多人喜欢跳舞，但在学习舞蹈的过程中被软开度训练而苦恼，因为身体柔韧度的解决和开
发有一定的枯燥性和疼痛感，但一旦解决，将会受益终生。
在舞蹈的基本功练习中，软开度训练是最基础的部分也是最重要的部分，只有根据人体关节的不同生
理结构特征科学、系统、有效地解决好身体的柔韧度，才可以使普通的身体变成能够进行舞蹈艺术表
现的身体材料。
秘密5 舞蹈让身体一跃而起在舞蹈学习中除了训练柔软的身体之外，给予身体注入力量，使其具备蓄
势爆发的能力，也是舞蹈表现的必备要素。
练习中通过一系列爆发力的训练途径，使舞者学会腾空跳跃，在三维空间中展现舞姿魅力。
秘密6 舞蹈让身体掌握协调“言之不足，故嗟叹之；嗟叹之不足，故咏歌之；咏歌之不足，不知手之
舞之，足之蹈之”，这是古代文人在描述艺术表达时的情境——由此说明当情感达到高潮时，以舞蹈
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身体的高度协调性来传递情感的最高境界显得尤为重要。
在舞蹈学习中，通过接触不同风格类别的舞蹈动作，可以有效训练身体各关节的协调配合能力，使舞
蹈中的身体变得更为灵动。
秘密7 舞蹈让身体学会重心掌控舞蹈学习使舞者的身体保持灵活，而在灵活的同时又必须能够有效掌
控身体动作张力的收放与控制，这一切均与是否能够有效掌控“重心”形成重要关联。
“重心”是人体动作支配的核心，只有充分运用好它，身体各部位才可有效传递出肢体语言的表现魅
力；“重心”如同汽车的方向盘，综合控制着身体语言赋予给舞蹈动作的最核心要素，通过有效的舞
蹈训练，可准确地形成肢体重心的全方位支配能力，以形成身体语言的高度配合。
秘密8 舞蹈让你收获听觉和视觉的双重享受舞蹈艺术是一种直观的艺术形象，它是通过人们的眼睛来
进行审美感知的，因此当舞蹈参与者在运用灵动身体表达独特肢体语言的同时，除对舞蹈形象视觉表
达的享受之外，在舞蹈作品表现中始终贯穿着与音乐美妙的旋律和充满韵味的节奏相扶相伴的过程。
现实中当听到快速度的音乐时，身体会共同雀跃，当听到慢速度的音乐时，身体会在不知不觉中自然
放松，当听到接近心脏跳动速度的音乐时，身体会在不经意中合拍，这种自然现象说明人的身体语言
与音乐有天然的默契，由此只有舞蹈艺术可以带你在更高层面上运用身体尽情享受身体和音乐的共享
空间，使精神和身体共同得到愉悦和满足。
秘密9 舞蹈让眼睛会说话在艺术领域中，无论谈诗、论画、品评音乐、书法，都离不开神韵二字。
人们常说“眼睛是心灵的窗户”，而眼神的“聚、放、凝、收、合”，这是受内心感受的支配和心理
的节奏所表达的结果。
“形未动、神先领，形已止、神不止”这一口诀形象地、准确地解释了形和神的联系及关系。
只有综合运用好舞蹈中的“神韵”，才能产生台上、台下的情感交流和艺术互动，使舞蹈释放的力量
与观众形成对话，产生震撼的艺术效果。
如：在芭蕾舞的表现过程中，眼神可以把思想情感、生动的形象、丰富的想象统一起来，只有这样才
能传递芭蕾特有的美感；在古典舞的表现过程中，有“一身的戏在脸上，一脸的戏在眼上”一说，古
典舞蹈演员们十分讲究眼部的传神与内涵，如果眼睛没有内容，再优美的舞蹈动作亦苍白如纸； 在民
间舞的表现过程中，特别要强调每一种民族舞蹈的内在气质，才能准确传递出其外在神韵。
如：在维吾尔舞蹈中，脚步、眼神、面部表情的有机结合形成了视觉上的立体化，在表演中，眼神时
而极目远眺，时而俯视前方，时而热情挑逗，时而豁达坚毅， 将一个具有悠久历史文化传统的民族舞
蹈表现得淋漓尽致。
较好地运用不同民族舞蹈的眼神，才能使民族舞蹈的表现更具有魅力和韵味。
秘密10 舞蹈让手臂变成天鹅的翅膀手臂的美感在芭蕾舞表现中有着不可替代的作用，也是必要的艺术
表现部位。
因为，它不仅在舞蹈动作中产生协调、平衡和稳定性作用，同时也可更好地帮助完成舞蹈中每一个优
美的动作语汇，修长、优美的手臂几乎是舞蹈表情和语言的延伸。
芭蕾舞蹈手臂所表现出的动作姿态具有严密的规范性和规格性，几乎所有的舞姿都源于七个基本手位
，由此，舞者的手臂逐渐展开，变成天鹅的翅膀。
一位手二位手三位手四位手五位手六位手七位手结束秘密11 舞蹈让手臂延长和变化多端芭蕾舞者以她
们优美的舞姿，优雅修长的手臂而闻名。
芭蕾舞要求手臂从肩膀开始经肘部、手腕到指尖，成为一个弧形，手的位置共有七种，延长的舞姿共
有四种，都是以身体的十字架形态为舞姿中轴，延伸形成对角线姿态，以实现延伸和幅度，不管做什
么动作，包括在做跳跃、旋转等高难技巧时，手臂也要永远保持松弛柔和的状态。
弧圆形的手臂姿势与挺拔的腿部动作结合，使手臂不仅有无限的延伸感，同时也具有稳定的优美感。
手臂是身体的延伸，要让手臂变化多端，手臂的舞动就要始终和身体动作相协调。
常用的手臂动作有如：向侧延伸、向侧缩回、向前延伸、向前缩回、向后延伸、向后缩回、穿过身体
缩回等。
 多进行手臂动作的练习，尤其是柔韧性、协调性的练习，一定会让你的手臂变化多端。
在舞蹈的过程中一般观众不仅注意舞者的脚下，更多关注点也许会是在舞者的手臂动作，因为作为一
个好的舞者，你的手臂的动作必须和舞蹈动作协调，这将成为观众评判一个舞者整体水平的重点。
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温馨小贴士要让手臂在舞蹈表演中更有感觉，就一定要掌握好手臂摆动的要领。
很多人在摆动手臂的时候，只是大臂在动，小臂和手就像完全没有跟随大臂而动，即使也随大臂在动
，但是身体却没有动作，这种摆动手臂的方法就是不正确的，就像是一个“塑料手”。
手臂的摆动一定要舒展大方，其要领一定是用你的身体带动你的大臂，大臂带动你的小臂，小臂带动
你的手来运动。
秘密12 舞蹈让躯干千姿百态躯干是舞者的动作核心，包括力量性与稳定性。
“核心”在身体中的关键位置及其承上启下的枢纽作用，决定了它在人体运动中保持稳定的重要性。
而躯干在舞者的动作过程中起到核心作用有：①固定与稳定。
②控制重心。
③增强薄弱环节、预防运动损伤。
腰部是人体躯干的一个薄弱环节，也是舞蹈动作的重要发力部位和控制地位，它不仅可以提高核心力
量有助于脊柱的稳固，这对于一些诸如托举类动作技术的完成非常有利。
例如舞者在托举舞伴时，首先需要在托举前尽力收紧腹肌，这样才能提高后背稳定性，稳固躯干，避
免腰部过伸和增加脊柱的压迫。
同时，在舞蹈中的各种旋转动作时，腰部起着决定中心的作用，只有腰部的直立和稳定，才可以使旋
转找准中心，保持平衡。
躯干与动作幅度躯干是人体的支柱，承上启下，连接着头及四肢。
可以说，躯干的运动幅度决定了身体的运动幅度。
躯干在整个舞蹈中还起着稳固各种姿态、技巧的功能和作用。
要想达到一定的动作幅度，不仅要有理想化的形体和仪态，还需要有良好的肌肉能力以及具备舞蹈动
作所要求的协调、灵活、柔韧和节奏感。
只有身体各部位的肌肉、尤其是躯干的肌肉恰到好处地协调用力，才能把舞蹈表现得富有流动感，充
满活力和激情。
躯干与动作角度舞蹈的动作应从身体的躯干、腹部和背部发起。
外部肢干的动作仅是随应躯干的动作而已，而肢体动作的角度大多由躯干的旋转和扭动幅度所决定，
躯干的柔韧性和舒展度决定了双臂和双脚外开的角度，而躯干的扭曲和伸展决定了全身的动作角度。
舞蹈情绪的表达也与躯干带动动作的角度有关，如躯干向下方角度一般是低落的情绪，向上方角度代
表快乐的情绪。
总之，增加自己躯干柔韧性的锻炼对增大舞蹈动作角度、增大动作幅度很有帮助，这样也能顺利帮助
舞蹈情感的准确表达，提高舞蹈的审美特质。
躯干与动作重心我们在舞蹈教学中所说的身体重心，主要是指身体的总重心。
它是头、躯干、上肢、下肢等各部位重力的合力作用点。
如在基训中的一位站位时，总重心的位置一般在身体正中，但是，重心位置不是固定不变的，随着舞
姿的变化，它也不断发生着变化。
对于一个初学者来说，运动时随意地控制和调节自己的身体重心，就不是那么容易的事，这种能力只
有通过训练才能不断得到增强。
此外，要保证重心平稳更为重要的是需要加强肌肉调节力量和依靠身体各部位的密切配合而成。
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后记

在20多年的舞蹈教学经历中，发现很多已进入和将要进入舞蹈领域的人们，并非特别清晰地掌握和了
解学习舞蹈过程中的普遍规律和特性规律，多数情况下未必能够完全准确地把握和理解教舞和学舞的
关键。
有些指导书籍太过职业化专业化，有些指导书籍又太过基础和简单，由此萌生将已有的教学经验进行
提炼和整合，目的在于为越来越广泛的舞蹈学习者、爱好者和教学者提供一份交流和沟通的渠道。
历时一年多的多次修改和整理，最终完成了这本凝聚了我和学生们心血的书《田培培告诉你学习舞蹈
的100个秘密》，写作过程中葛秋霞、高永鹏、董琦、张烨、盛力敏等学生与我共度了许多个辛劳日夜
，仅此力求在言简意赅和图文并茂中，期待与广大读者共同分享学习舞蹈的美好与快乐。
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编辑推荐

《田培培告诉你学习舞蹈的100个秘密》言简意赅、图文并茂，是-本具有针对性、参考性、实用性、
指导性的舞蹈学习工具书。
其内容分为“舞蹈表现力的秘密”、“舞蹈基本功的秘密”、“舞蹈技巧的秘密”、“舞蹈求学者的
秘密”、“舞台舞蹈表现失误补救的秘密”五大部分及100个有关舞蹈学习的基本知识，为舞蹈教师、
学习舞蹈的学生及其家长们揭开台前幕后的面纱，为您的舞蹈学习之路起到事半功倍的铺垫。
期待更多的人能加入到热爱舞蹈的行列之中，享受舞蹈的美好与快乐。
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