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摘要：中段即躯干部分，躯干连接着四肢，在舞蹈动作过程中起到枢纽的重要作用。尤其在古典舞的审美中，有人说“身法即腰法”，且躯干的能力在跳、转、翻等技术技巧中具有决定性的作用。因而，腰部的功能性训练和风格性训练是融为一体，不分彼此的，探索古典舞中躯干（腰腹能力）的科学训练方法具有十分重要的价值，
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腰、腹、胯我们俗称之为中段，在舞蹈基本功训练中把中段的训练归为核心力量训练。中段即躯干部分，躯干连接着四肢，在舞蹈动作过程中起到枢纽的重要作用。尤其在古典舞的审美中，有人说“身法即腰法”，且躯干的能力在跳、转、翻等技术技巧中具有决定性的作用。因而，腰部的功能性训练和风格性训练是融为一体，不分彼此的，探索古典舞中躯干（腰腹能力）的科学训练方法具有十分重要的价值，
躯干的肌肉包括背肌、胸肌、腹肌、膈和会阴肌。在躯干运动中，通常是脊柱的运动，脊柱运动常常连带着骨盆，因此，在研究躯干肌肉训练的时候，我们通常加入臀部肌肉的研究。下面的论述中除特别强调之外，所述的躯干肌肉均包括臀部肌肉在内。我将从古典舞对于腰部功能性训练和风格性训练的要求来具体分析：

直立收紧训练

在古典舞基训中，从把杆的站立起，就已经开始强调了整个躯干肌肉的收紧，这是为了使学生从一开始就养成固定中段的好习惯。躯干收紧的具体要求为：整个身体头顶上领，脚往下踩，两头同时拉伸；沉肩拔背立腰，收肋、小腹，提臀提裆。在这个过程中，有两个对抗的劲是值得关注的：一是头脚两端的反作用上下拉伸，其二是肩与胯向中间合的对抗力。第二个合的力量在古典舞中尤为重要，值得指出的是，合的力量一定要使气息下沉至丹田，这样才能达到内外兼修，事半功倍的效果。

在基训中，一切直立重心的训练，都要求舞者中段保持积极的控制状态，有利于把握重心的稳定性。尤其是旋转、跳跃中，中段的控制体现得十分明显。这种控制状态是腰与胯协同配合，感觉像是上下两个搭扣牢牢的锁在一起，使中段成为一个整体而控制着全身的重心。试想一下：如果在连续的旋转中，腰与胯一旦松掉，势必会造成直立重心的丢失，导致无法继续完成；而在跳跃中，尤其是女生的中段能力较弱时，中段的松动一下子就加大了全身的负荷，从而影响到腾空的高度和空中舞姿的形态。尤其值得指出的时，舞者在空中一般都会有直立控制中段的意识，恰好是在落地蹲承接下一次跳时，松掉了中段，影响到第二次腾空的质量，不仅造成舞姿上的不足，还容易增加舞者身体负担。因而，舞者养成中段自我控制的良好习惯至关重要。

在王伟老师的教学中，中段的收紧还关注着肛门的收紧，这与武术中收肛的要求不谋而合。这使得学生在关注单纯腰腹的收紧之外，还把控制意识扩大至臀部的末梢部位，以此来强化中段协调用力的训练作用，无形中起到事半功倍的效果。在把杆训练结束至中间训练之间，还要求学生以把杆为支撑做跳横叉训练，进一步放松髋关节与旁腿关节以及内侧肌的灵活伸展，使中间训练中对于身体的控制和运用更加灵活自如。

在沈元敏老师的教学中，特别强调女生的收小腹和肋骨，只有在小腹和肋部收紧的过程中，才能使身体进入舞蹈状态，达到身形的紧缩和肌肉的上提。这样的规格要求，首先是对舞者身形的审美需要，作用于小腹和肋骨的收缩力越强，中段的收紧程度就越高，腰腹部的身体线条也会随之增强。其次是女演员的臀部重量一般较男演员沉，因此女演员训练中对于臀大肌的上提要更加重视，收缩小腹即是一个很有效的训练手段，小腹的收缩势必带动着臀部上提的关注，使得女演员的下身舞动时更加轻盈自如。

对于这一类中段控制能力的训练，除了课堂组合的训练，还时常借助于辅助训练。在中专低年级的辅助训练时，一般通过仰卧起坐、俯卧两头起的形式来练习学生的中段力量，增强学生中段的控制力量。在高年级更应该延续这种力量，通过多种有效的形式来刺激中段力量的不断提高，以此满足舞蹈时中段能力的需求。近年来，借助 “普拉提”进行辅助训练，实际上就是小腹核心力量的训练，它对于中段的深层肌肉有针对性练习，达到对舞者能力的进一步开发，这是值得我们借鉴和利用的。

拧倾开合训练

庞丹老师谈到： “古典舞腰部的训练，不仅是能力上，还应该使腰具有拧倾开合的灵活伸缩性。”古典舞中云间转腰对于幅度的要求，就强调了腰的运动要有开合空间，这样才能强化腰部的表现力，完成古典舞的审美特性。例如腰的横移，使得腰向旁的牵扯需要较大幅度来体现艺术表现力；含腆中，虽然在身体形态上是胸腰部位的展现，但是依然牵扯着腰的伸缩，需要腰部的协调配合来完成；冲靠是腰部练习中最难以把握，但又是最具韵律表现的动作之一，要求舞者身体在斜线上做腰部的伸缩运动，这对腰部的准确控制和斜线幅度有了更高的要求。把以上冲靠、含腆、旁移配合提沉呼吸来完成，就是古典舞中的典型性动作“云间转腰”了，它不仅要求腰部的伸缩性，还要讲究腰与胯的配合，不能在转腰时胯部也随动，而是在固定骨盆的基础上，腰部做旋拧划圆的运动。以上说的是在下身固定的时候，若再加上步伐配合、多组动作连接或空间转化的情况下，更需要腰部的灵活运用来完成动作的规格要求，这就是腰部拧倾开合的风格表现力的体现。

在学生中段控制能力达到一定程度时，不仅要保持这种控制能力的延续，还更应该开发腰部拧倾开合的灵活性运用问题。可以通过仰卧起坐加左右拧腰、直背吸腿跳、大跃步跳等形式来强化练习。

仰翻训练

古典舞在把杆训练过程中，从中专一年级起就加入了腰的专项训练环节，这是区别于芭蕾把杆训练的显著特征之一。从胸腰、前后波浪腰、旁波浪腰、涮胸腰、涮大腰等，都表明了腰在古典舞中表现力的重要性。在腰的动作技术发展中，我们开拓出独具中国民族审美的典型动作：翻身。

翻身包含了踏步翻身、点步翻身、串翻身、掀身探海翻身等一系列技术动作。踏步翻身是在踏步蹲的基础上，腰部立圆360度的翻合；点步翻身是在直立基础上，原地胸腰部位的立圆360度翻合；串翻身是在点步翻身的基础上，行进移动的立圆360度翻合；掀身探海翻身融入腿的环动与身法划圆的协调配合进行的立圆360度翻合。翻身完成的好坏，关键在于腰部的空间支配意识，腰的仰翻训练将起到重要作用。
仰翻训练应该从耗胸腰、旁腰的正确位置入手，到腰部立圆的连接，由浅入深、由易到难的进行训练，使学生掌握好独具古典舞审美要求的技术技巧。
拧倾仰翻在古典舞中更多的时候是综合性运用的。例如男生在扫堂探海转借大开大合复合性技巧里，探海转要求的是回拧身的劲，大开大合是仰翻与开合的综合使用；女生在做斜探海舞姿旋转时，斜探海的舞姿本身就集拧倾仰合为一体，在保持舞姿准确的基础上，做出旋转的动势，体现出古典舞走上身留下身的旋拧美感。
松紧训练

在张军老师的教学中，腰发力强调得特别多，无论是一个动作起势前的沉气松腰还是舞姿亮相时的拔腰立胯，都体现了对于腰部发力的重视。在中国古典舞身韵中，“一切发于腰”，通过腰的传导达到身体的各部位，形成“牵一发而动全身”的空间运动感。因而，动作审美质感均要从腰部的发力来体现。

在本人自己训练的体会中，古典舞对于气息的要求甚高，提沉在运动过程中无处不在。势必就会产生这样一个问题：当气息下沉时，我们讲究的松而不懈，当气息上提时，我们讲究的紧而不僵，这个度如何把握？在本科高年级的古典舞训练中，几乎全都是复合性技巧连接和综合性组合表现，有时是在一种身体状态下完成一组动作，有时要求在不断的起承转合中连接下一个动作及技巧。我觉得这都是中段腰在发挥着着重要作用。“松而不懈”、“紧而不僵”都有着对腰部“度”的把握，这在运用中是值得重视的问题。在训练中，经常会看见学生因为松得过多，在下一次发力中就显得无能为力，影响了动作完成的质量；另一种因为持续把身体绷得太紧，即使动作完成了，又影响到动作的美感，使人感觉到拙而不巧。因此，在古典舞训练中，中段的松紧训练在高年级的训练中要尤为重视。它承载着古典舞审美风格的身体表达。
综上所述，古典舞躯干的训练具有十分重要的价值，它为学生良好的完成技术动作打下了坚实的基础，也为达到中国古典舞独特的审美品质起到重要的保证。古典舞“形神劲律”告诉我们：“发于腰，奔于肋，形于体。”中段训练的好坏，直接决定着一个舞者表现力的优劣，因此，积极研究、有效训练躯干能力，成为了我们训练的重中之重，我们还应该不断的探索和借鉴优秀的经验和方法，提高中国古典舞的艺术表现力。
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