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前言

　　舞蹈是一门最能表现人的生命情调，最直接有力地展现人的生命力的艺术。
进入二十一世纪，随着人民群众生活水平、生活质量的提高，舞蹈又一次迎来其发展的黄金时代，她
已成为与人们日常生活融合最为密切的艺术形式之一。
　　在上海市舞蹈学校即将迎来建校50周年之际，舞蹈系列校本教材的出版为广大舞蹈艺术教育者和
爱好者献上了一份适时的厚礼。
这是曾为国际国内培养了大批舞蹈艺术家的上海舞校优秀教师集五十年智慧结晶而撰写的系列教材，
它充分结合了舞蹈教学的生理特性和心理特点，融知识性、训练性和实用性于一体，强调了舞蹈训练
的规范、系统和科学性。
整套系列教材图文并茂，学术性尤为突出，也有可操作性，对于从事舞蹈教学研究的专业人员和实际
承担课程教学的一线教师都有重要的参考价值和借鉴作用。
　　我一直认为艺术与科学是整个文化事业不可或缺的两翼。
有了这两翼，我们的文化事业定会展翅飞翔！
让我们站在艺术教育国际化、专业化、知识化、学术化的高度上，放眼观照舞蹈文化、舞蹈艺术、舞
蹈研究、舞蹈创作、舞蹈表演、舞蹈评论、舞蹈运营，在尊重艺术科学发展规律的前提下，诚信互动
，和而不同，共同开创舞蹈艺术事业发展更辉煌的未来！
愿中华民族舞蹈艺术事业薪火相传！
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内容概要

　　舞蹈是一门最能表现人的生命情调，最直接有力地展现人的生命力的艺术。
进入二十一世纪，随着人民群众生活水平、生活质量的提高，舞蹈又一次迎来其发展的黄金时代，她
已成为与人们日常生活融合最为密切的艺术形式之一。
　　在上海市舞蹈学校即将迎来建校50周年之际，舞蹈系列校本教材的出版为广大舞蹈艺术教育者和
爱好者献上了一份适时的厚礼。
这是曾为国际国内培养了大批舞蹈艺术家的上海舞校优秀教师集五十年智慧结晶而撰写的系列教材，
它充分结合了舞蹈教学的生理特性和心理特点，融知识性、训练性和实用性于一体，强调了舞蹈训练
的规范、系统和科学性。
整套系列教材图文并茂，学术性尤为突出，也有可操作性，对于从事舞蹈教学研究的专业人员和实际
承担课程教学的一线教师都有重要的参考价值和借鉴作用。
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作者简介

　　钟璐，1977年出生于上海。
1989年考入上海市舞蹈学校，1995年毕业于北京舞蹈学院现代舞编导系。
1997年起担任上海市舞蹈学校现代舞教师、编导。
2004年其创作的《芬芳》、《记忆》被瑞士洛桑国际芭蕾舞比赛选为规定剧目。
其先后创作了大型原创现代舞剧《原罪》及《那时停留现在》、《夜夜夜》、《过往的氤氲》等近20
个剧目。
2003年被瑞士洛桑国际芭蕾舞比赛评为“最佳现代舞奖”；2008年被上海市舞蹈家协会评为“06-08年
度上海市十佳舞蹈工作者”；曾多次被评为“桃李杯”优秀园丁奖；荣获华东六省一市舞蹈比赛编导
奖等。
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书籍目录

序编者的话前言第一章 第一学年（四年级学生）初级一、教学目的二、教学内容（一）基本站位与体
态（二）呼吸的练习（三）手位与脚位（四）收缩与放松（格蕾厄姆技巧）（五）地面练习（六）身
体各部位的运用（七）脊椎练习（八）腿部训练1．蹲的基本组合2．擦地的基本组合3．划圈的基本组
合4．控制组合5．大踢腿组合（九）手与腰的运作（十）跳（十一）步伐练习（十二）还原综合训练
三、注意事项第二章 第二学年（五年级学生）中级一、教学目的二、教学内容（一）释放肢体（二）
地心训练（三）空间、方位的训练（四）倒地与爬起（林蒙技巧）（五）大跳（六）转、翻（七）技
巧（八）回复自然状态的综合练习三、注意事项第三章 第三学年（六年级）提高阶段一、教学目的二
、教学内容（一）重心的运用（二）身体的自由流动（三）现代舞的发力与波浪原理（四）平衡与失
衡（五）跳跃的综合训练（六）强化地面翻滚训练（七）控制训练（八）双人舞1．双人舞训练2．运
用所学的双人舞训练做一段舞蹈小品（九）视、听、嗅、味、触五种感官（十）即兴舞蹈（十一）现
代舞编舞法1．编舞的构思2．通过即兴舞蹈完善构思3．编舞的因素三、注意事项
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章节摘录

　　（一）释放肢体　　也许，在第一学年对现代舞的理解还不够充分。
在现代舞者的心目中，人类每一个源于内心的自发动作，都是优美的舞蹈。
这正是现代舞的灵魂所在，以释放肢体的艺术表现形式来释放现代人内心深处的欲望、绝望，甚至是
梦境或潜意识。
这种最为自由的舞蹈形式，也将人类的肢体语言演绎得淋漓尽致，它的每一个肢体舒展的瞬间，每一
次力量的爆发，都成为观众心目中永恒的定格。
而以芭蕾舞为代表的古典芭蕾，完全钻进了艺术的牛角尖。
现代舞的一个最大的目标，便是解放肢体、释放灵魂、回归自然。
所以，现代舞一开始便是一种“叛逆”的艺术，它完全不受“音乐+动作”这样的传统舞蹈形式的束
缚，开拓了更为广阔的艺术空间。
所以，大家在学习现代舞的时候，一定要抛开原有的舞蹈感觉。
比如说，跳芭蕾的人要学习现代舞的时候，一定要抛弃跳芭蕾时的上身僵硬，双脚外开等一系列的芭
蕾要求，运用呼吸的原理让肢体达到更充分的伸展。
　　（二）地心训练　　现代舞反地心引力，强调地面动作，强调呼吸的运用。
舞者们一直在探索着身体多种可能状态，学会充分利用地心引力及地面反作用力，运用堕落或回复姿
势的舞步，躯干的紧张与放松以及呼吸之间的收缩与伸展，使力量的运用产生新的支点。
在训练中，增加滚地的力度与强度。
滚地是现代舞中比较具有代表性的动作，也是不可或缺的动作。
现代舞的滚地分为很多种。
比如：全身贴于地面的滚地，讲究的是双手手指尖与脚趾尖贴于地面伸展与滑动，双手指尖滑于地面
带过头顶，双手依次收回于胸前，双脚依次弯曲收回于身体前方，可连续做多个。
还有坐于地面的快速滚地，讲究的是双膝弯曲，头贴于膝盖，双手交换撑过地面带动身体如球一般快
速滚动。
滚地可由慢速到快速，因训练的目的不同，慢的滚地主要训练的是肢体伸展。
而快速滚地主要训练的是快速的收缩与爆发。
这种滚地常用于跳后的连接动作。
可连续做大跳接滚地，以此来练习大腿肌肉的瞬间爆发能力和肢体的协调性。
贴于地面的不仅有滚地，还有滑动的步伐。
将脚掌贴于地面，滑于正步四位，重心垂直于中间，将后脚收回，向前迈两步，始终保持“大小小”
步伐。
双手垂直于两侧，注意双脚与地面的摩擦感。
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