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《舞蹈训练学》

前言

舞蹈训练课——我们通常称之为舞蹈基本训练（“基训”），是舞蹈教育的重要课题，是舞蹈教学的
主要课程。这种课的实质就是如何把常人训练成为舞蹈人，通常讲提高舞蹈教学质量，归根到底是寻
求最优训练方法，实现常人向舞人的快速转化。舞蹈训练学应当就是研究这个的。杨鸥的《舞蹈训练
学》填补了舞蹈训练科学的空白。舞蹈、杂技、武术和体育，都属人体训练范畴，自古以来人们就开
始了训练方法的探求。但作为一门独立科学来研究，还是近代的事。这方面，体育走到了舞蹈前面。
一方面，体育较早进入了高等教育，当然也较早地进行了教学科研。作为舞蹈这种艺术人体科学，相
对体育的运动人体科学来说，本来高等教育较晚，又因其情感因素强于运动人体科学，量化较为困难
，因而它实质性的科研在上个世纪七十年代末、八十年代初才真正开始。本书作者就是那时的中国舞
蹈教育界第一批科研人员。值得注意的是，作者杨鸥是纯粹舞者出身，他是地道的北京舞蹈学院“本
土”培养出来的舞蹈科研人员。他1976年毕业先留校担任舞蹈教师，7年后，也就是1983年舞蹈学院筹
建科研所时开始转向科研，1985年建所后正式从事科研工作，并一直坚持一线的教学实践。在科研战
线的25年中，他先后承担完成了12项省部级科研项目，并荣获国家级一等奖1项，国家级二等奖1项，
省部级科技成果奖7项，还完成4部教材的写作。32年教学经验加25年科研实践的功底成为他完成首批
训练学教材的底蕴。
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《舞蹈训练学》

内容概要

《舞蹈训练学》是专门研究和指导舞蹈训练的科学理论。它运用现有舞蹈科学的原理和方法，揭示在
舞蹈训练过程中有机体发生变化的现象及规律，研究舞蹈训练的原理和方法，为舞蹈基本功等各门专
业技术课的训练提供科学指导。
《舞蹈训练学》的主要内容包括舞蹈专业能力和舞蹈基本能力的基本理论；舞蹈训练适应、训练负荷
和训练恢复的原理及其应用；舞蹈力量能力、柔韧能力、速度能力、灵敏能力、耐久能力以及技术能
力、心智能力的训练手段、训练方法、训练原则、训练要求、少儿女子训练的特点以及各项基本能力
的辅助训练等。比较系统地回答了“为什么练”、“练什么”、“怎么练”和“练多少”的问题。
《舞蹈训练学》中的各部分内容分别适用于舞蹈相关专业的专科、本科学生的专业理论课教学，也可
以作为舞蹈科学训练专业方向硕士生的教材，更适用于舞蹈教师作为训练教学的常用参考书。
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《舞蹈训练学》

作者简介

杨鸥，1957年生，现任北京舞蹈学院舞蹈学系副主任，副教授，舞蹈科学训练专业方向研究生导师，
中国艺术医学协会副会长。 1976年至今在北京舞蹈学院任教，担任中国古典舞基本功训练、中国古典
舞身韵、舞蹈解剖学、舞蹈训练学等课程。1985年至今从事舞蹈科学训练的研究工作，其间先后承担
完成了12项省部级科研项目，包括《舞蹈身体形态身体条件测量仪》、《舞蹈选才的复试百分制评定
法》、《舞蹈女学员身体成分的研究》、《舞蹈力量类型的划分》、《舞蹈力量能力训练方法的研究
》等．并荣获国家级一等奖1项，国家级二等奖1项，省部级科技成果奖7项。还编著《舞蹈科研方法基
础》、《舞蹈基本功训练教程(舞蹈学专业身韵课程)》、《舞蹈科学训练基础》、《舞蹈训练科学原
理与方法》等4部教材。发表《生物适应原理与舞蹈科学训练》、《舞蹈科学选材的理论与应用》、
《论舞蹈训练学研究》等学术论文20篇。
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《舞蹈训练学》

书籍目录

第一章 舞蹈训练与舞蹈训练学第一节 舞蹈训练概述一、舞蹈训练的概念二、舞蹈训练的属性三、舞
蹈训练的目的四、舞蹈训练的内容五、舞蹈训练的任务六、舞蹈训练与舞蹈艺术的关系第二节 舞蹈训
练学概述一、舞蹈训练学的概念二、舞蹈训练学的产生与展望三、舞蹈训练学的研究内容四、舞蹈训
练学的理论体系五、舞蹈训练学的学习方法思考题第二章 舞蹈专业能力与基本能力第一节 舞蹈专业
能力一、舞蹈专业能力的概念二、舞蹈专业能力的内在关系第二节 舞蹈基本能力一、舞蹈基本能力概
述二、舞蹈基本能力训练的意义第三节 舞蹈基本能力的变化一、舞蹈基本能力的增长与消退二、舞蹈
基本能力的转移思考题第三章 舞蹈训练的基本原理第一节 舞蹈训练适应原理一、舞蹈训练适应的概
念二、舞蹈训练适应的特性三、舞蹈训练适应的意义四、舞蹈训练适应的作用第二节 舞蹈训练负荷原
理一、舞蹈训练组合概述二、舞蹈训练的时间量度三、舞蹈训练负荷概述四、机体对训练负荷的反应
五、训练负荷与训练效果六、舞蹈训练负荷的要求第三节 舞蹈训练恢复原理一、舞蹈训练恢复的概念
二、舞蹈训练恢复的方法三、舞蹈训练恢复的手段思考题第四章 舞蹈训练负荷与恢复安排第一节 训
练适应中的负荷与恢复一、负荷量度的适宜性二、负荷调控的适时性三、负荷和恢复的统一性第二节 
舞蹈训练负荷与恢复安排一、训练负荷的适量性方法二、训练负荷的持续性方法三、训练负荷的节奏
性方法四、训练负荷的程序性方法五、训练负荷的恢复性方法思考题第五章 舞蹈训练的特点与原则第
一节 舞蹈训练的特点一、功能性与表现性二、实践性与直观性三、音乐性与组合性四、一般性与专门
性五、连续性与阶段性六、适应性与劣变性第二节 舞蹈训练的原则一、审美效应原则二、系统训练原
则三、适宜负荷原则四、直观教练原则五、因材施教原则六、严格规范原则七、科学指导原则思考题
第六章 舞蹈力量能力训练第一节 力量能力概述一、力量能力的概念二、力量能力的分类三、力量能
力训练的意义第二节 力量能力训练的负荷一、力量能力的训练强度二、力量能力的训练量三、力量能
力训练负荷的特点第三节 力量能力训练的手段及方法一、力量能力训练的手段二、力量能力训练的方
法第四节 力量能力训练的原则及要求一、力量能力训练的原则二、力量能力训练的要求第五节 少儿
及女子力量能力训练特点一、少儿力量能力训练特点二、女子力量能力训练特点思考题⋯⋯第七章 舞
蹈柔韧能力训练第八章 舞蹈速度能力训练第九章 舞蹈灵敏能力训练第十章 舞蹈耐久能力训练第十一
章 舞蹈技术能力训练第十二章 舞蹈心智能力训练主要参考文献后记
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《舞蹈训练学》

章节摘录

插图：第一章 舞蹈训练与舞蹈训练学第一节 舞蹈训练概述一、舞蹈训练的概念舞蹈训练是舞蹈艺术
活动的重要环节，是培养舞蹈表演人才的基本形式和必经途径。它是以舞蹈者的身体和心理智能为对
象，为了不断改善身体形态和机能，提高身体基本能力、表演能力、技术能力和心智能力的训练水平
，并最终整体提高舞蹈者的专业能力，使之适应舞蹈表演的需要，以舞蹈教员和舞蹈学员为主体，在
各方面人员的积极参与下，专门组织的有计划的系统的舞蹈教育活动。明确界定舞蹈训练概念的定义
及这一概念所涵盖的范围，是正确开展舞蹈教学训练活动和训练科学理论研究活动的必要前提。（一
）训练的概念在明确“舞蹈训练”概念之前，首先要对“训练”这一基本概念进行准确的定义。这一
定义可以分为通常意义上的定义和运动生理学当中的定义两种。训练从通常意义上是指有计划有步骤
地使受训者具有某种特殊的技能。这种技能之所以特殊，是因为它必须通过有计划有步骤地系统训练
，使受训者具备某种特殊身体能力，并以这种身体能力为前提，通过长期的动作练习掌握一般人所不
易获得的某种特殊技术能力。运动训练在运动生理学当中有专门的定义，它是指人为地、有目的和按
计划给机体施加系统化的适宜运动负荷刺激，使之产生人们所预期的适应性变化，并以此为基础，掌
握相应的运动技能。长期的运动训练过程实质上是一个不断重复进行的刺激——反应-_适应的过程，
是一个机体结构和机能不断破坏与重建的循环过程。
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《舞蹈训练学》

后记

我至今清楚地记得，当自己第一次接受教学任务的情景。那是1976年在北京舞蹈学校中国舞专业科中
国古典舞教研室，作为一名刚走上工作岗位上的年轻教师，有幸得到机会单独带一个班，独立担任中
国古典舞基本功课的教学。那时刻，内心的忐忑远大于兴奋，手里拿着那门课的教学大纲，心中有些
茫然。这本教学大纲是当时教学唯一可依据的文字材料，与其说是教学大纲，还不如说是一本动作“
菜单”，因为上面除了有不同年级的“年级任务”以外就只剩下动作名称的罗列了。那时候，多么需
要有更多一点的材料来告诉我如何正常地开展教学，如何去完成“年级任务”，如何去教授动作教材
，如何发展学生的身体能力，如何去练习技术技巧，如何取得训练的最佳效果，如何使训练少走弯路
⋯⋯哪里会有这些问题的答案？当时企盼的东西直到后来才明白，它实际上就是关于舞蹈训练的科学
理论。出于提高自身教学水平的需要和对训练规律的思考，那时我一方面经常向身边许多优秀的老教
师请教，另一方面就是向书本学习。由于当时有关舞蹈训练方面的书籍有限，后来就开始转向阅读一
些体育运动训练方面的著作，对我的启发很大，也在实际中作了一些尝试，使教学取得了很好的成绩
。正是由于我在教学经历中遇到的这些问题，以及在寻求答案的过程中培养起的对科学训练的兴趣，
所以在1983年就参加了由北京舞蹈学院时任院长李正一主持的学院科研所的筹建工作。从转人科研所
工作至今，我在坚持一线训练教学的同时，已经不知不觉地在舞蹈科学训练研究领域中探索了25年。
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《舞蹈训练学》

编辑推荐

《舞蹈训练学》为上海音乐出版社出版。
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《舞蹈训练学》

精彩短评

1、对舞蹈训练很有指导性的理论和提高训练的价值
2、很不错的理论学，帮助很大
3、内容比温柔写的那本好，买不买都行。比舞蹈生理学好得多了，不如舞蹈解剖学的内容吸引人。
快递超赞！
4、没什么特别的。
5、学到不少东西，推荐。
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《舞蹈训练学》
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