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《折扇》

前言

三年前小涂同志打电话给我，请我给中国戏曲学院高研班授课，我欣然接受。她亲自来接我到学院（
那年我九十三岁）。此后她常常来我家请教我所知道的戏曲早年间的事情，谈话问她也特别关注我的
健康理念，询问怎样才能像我这样健康长寿，有什么秘诀。我告诉她j条，第一不生气，第二不着急，
第三练戏曲功。她特别感兴趣的是戏曲功居然能健康长寿，她说现在有个戏曲进社区的项目要做，希
望社区群众在感受戏曲艺术魅力的同时，也能感受到健康的理念。她在我家总是坐到很晚才走，看到
年轻人对戏曲艺术的执著热爱，我深深感动，倾囊解答。前日小涂给我看她给社区编创的《中华戏曲
健身操十段锦》的样片光碟，并请我写序。我认为这件事做得非常好，很有创意，是惠及民众的事。
同时，我告诉她在编创的时候要简单易学，不要有难度，随意练习，爱学爱练就好，此《周易》所谓
“易则易知，简则易从。易知则有亲，易从则有功。有亲则可久，有功则可大”也。
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《折扇》

内容概要

《中华戏曲健身操十段锦-折扇》内容简介：《中华戏曲健身操十段锦》，是将戏曲当中的一些身段拿
出来创立的健身操，是集戏曲基本功法与大众健身运动于一体的群众戏曲健身项目，现由中国戏曲学
院涂玲慧教授设计编刨。
《中华戏曲健身操十段锦》共分十个品种，以戏曲基本功法的身段动作为源头，旨在通过运动达到健
身强体的目的。并在——艺术来源于生活，高于生活的规律中，寻找一艺术回馈于生活的创作思路，
惠及大众，全面科学地进行该项系列产品的研发。
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《折扇》

作者简介

涂玲慧，1962年出生，江西丰城市人。戏曲表、导演研究生，中国戏曲学院戏曲艺术教育中心主任、
继续教育部主任、教授。受聘中国艺术研究院硕导，曾任江两省七届政协常委、八届全国人大代表、
江西省劳动模范。享受国务院政府特殊津贴。 
    发表沦文十多篇，《试论戏曲导
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书籍目录

前言楔子折扇操起势第一组 健脑运动第二组 健眼运动第三组 健臂运动第四组 健腰运动第五组 健腿运
动第六组 提踵运动第七组 控制运动第八组 平衡运动第九组 全身运动第十组 小跳运动第十一组 中跳运
动第十二组 大跳运动折扇操收势跋后记
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《折扇》

章节摘录

插图：三、关于戏曲中折扇引领眼神的简介“若要用眼，先练会转。眉眼相逢，神不可散。若要眼明
，不离丹田。喜怒哀乐，飞眉动眼。表演感情，眼随指转。上思下想，左顾右盼。笑眼成线，喜容上
脸。怒眼气贯，恨眼斜看。哀眼多眨，目定皱脸。乐眼明亮，情聚眉尖。慌眼梭穿，目注远点。醉眼
光乱，停滞注观。横眼发恨，目盯鼻尖。俊眼有光，神动容贯。”这是川剧名旦周慕莲（1900-1961）
总结的关于眼神表演的艺诀。在常年的舞台实践中，他因为注重表情眼神变化，而有“表情种子”的
雅号。戏曲演员练习眼神有一整套的办法，比方说，在黑夜用香火引领眼睛运动，远、近、左、右、
上、下、横、竖、快、慢、反、正，练灵活，练反应。再如，我们在云手分册中提到的看鸽子飞，然
后盯住一只不放。·还有，戏曲演员通过看日出、观星星练习眼睛凝聚能力等。这些方法看似朴素，
在过去却行之有效，锻炼了眼神，提高了眼睛的表演力。在传统戏曲表演中，生、旦、净、丑等行当
在扇子表演技巧的运用上，可以说是千姿百态、丰富多彩。以旦角为例，首先要掌握折扇的拿、捏、
抱、压、翻、指夹等基本持扇方法，为舞台上自如优美的表演做好准备。然后，要把道具的运用同演
员自身结合起来，像扇子与眼睛以及与各种造型姿态的配合训练旨在扇人合一，包括我们设计的用扇
子引动眼睛，也是传统的“追香火头”练习的延展。眼神操练的方法是常中见新的，关键在于坚持，
这对近视无神、眼睛弱视等现象，都会有一定程度的改善。
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《折扇》

后记

记得小时候都叫我小名“细钉”，问及父母后才明白，冈本人从小一直体弱多病，长得简直就像颗钉
子一样，而获此绰号。1972年快十岁时，父亲把我送到江西省赣剧院学员训练班学习。刚到剧团，老
师们看到我，戏称“这孩子，怎么这样瘦，有风就能吹倒，三根丝线都能吊起”。当时训练班的试读
生活很艰苦，每天早起，上午练习戏曲武功，下午学文化。开始练习很不适应，腰酸腿疼浑身难受，
几次想辍学回家，被父亲阻拦。练习几年后，身体渐渐转好了，病也比以前少了，老师们说“这孩子
怎么长得都认不出来了，看上去结实多了”。在剧团领导、老师们的培养下，我获得了中国戏剧梅花
奖。这是我的师父祝月仙、匡忠燕夫妇的细心关照，耐心传授戏曲功法的结果。38年来从事戏曲艺术
，可谓弹指一挥问，我从本科学习“戏曲导演”到研究生研习“京剧表演”，到1997年留中国戏曲学
院工作，在教学、科研、管理等岗位轮换实践与服务。2008年初，学院领导倡议“戏曲要为社会服务
”，并决定实施“双进工程”（即京剧进课堂、戏曲进社区），具体由戏曲艺术教育中心负责开展研
发工作。其间与丰台区宣传部领导共同提议，编创戏曲健身操，给社区民众送去健康与快乐。在编创
过程中，感谢丰台区文委王艳秋主任提出的宝贵意见，创编之后，又在区文委文化科关向青科长的推
动下，对丰台区试点社区的居民进行健身操集中学习培训。同时，该活动得到媒体广泛关注、宣传。
感谢高等教育出版社副总编辑龙杰，她请分社社长吴勇及编辑于嘉与我洽谈出版事宜，更好地推动了
这套《中华戏曲健身操十段锦》在国内外推广传播。
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编辑推荐

《中华戏曲健身操十段锦-折扇》编辑推荐：第一本以戏曲元素编创出的健身体操教科书一本艺术与健
康完美融合的读物
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《折扇》

精彩短评

1、想学戏醉酒的朋友可以看看扇子的用法，很有帮助，了解了不少细节。本教材共有十个教程，除
了云手，折扇，水袖，还有手绢，单剑，双剑，花枪，云帚等，可惜亚马逊上只有前三本教材，如果
都能买到就好了。
2、此书印刷不错，但内容太少且不详，价格太，太不值了。
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