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RESOURCE PAPER FOR DANCE TEACHERS 

Guidelines for Initiating Pointe 
Training 
我何時能夠開始上腳尖課？開始腳尖訓練的指引 

[When Can I Start Pointe Work?  Guidelines for Initiating Pointe Training] 
 

     國際舞蹈醫學及科學協會  

(轉載自<舞蹈醫學和科學期刊>2009年第13卷3期90-92頁） 

 
摘要 

在決定舞蹈學生何時開始腳尖訓練之前，須小心評估多項因素。這些因素包括：舞蹈學生的身體

發育階段； 她（他）的軀幹、 腹部和骨盤的控制能力（“核心“的穩定性）； 腿的線條（髖-膝-

足踝-腳）； 雙腳和足踝的力量和柔軟度，以及舞蹈訓練的持續時間和頻率。對於符合所有這些

條件的學生，她們在八歲或之後已開始芭蕾舞訓練，同時一星期上芭蕾舞課最少兩次，那麼腳尖

課應該在第四年的舞蹈訓練開始。倘若學生的核心穩定性差或者雙腳和足踝有過度關節活動幅度

，他們或需額外的力量訓練，才可以安全地開始腳尖訓練。對於那些每星期只上一次芭蕾舞課的

學生，或者那些不是真正的凖專業舞蹈學生，不應鼓勵腳尖訓練。倘若學生的足踝和腳沒有足夠

的蹠屈活動幅度，或者學生下肢線條不好，也不可上腳尖課。 

 

年輕的舞者會問：“我何時能夠開始上腳尖課？”通常會給一個幾乎沒有思索過的答案:“十二歲！”

其實一個更好的回應應該是:“你是哪一類的舞蹈學生？”在十二歲就開始腳尖訓練，是預先假設孩

子已經在一家有專業芭蕾舞蹈員訓練課程的專業舞蹈學院開始了第四年的芭蕾舞課。被取錄上這

一類的課程顯示那孩子在八、九歲時已具有足夠的身體結構條件。這些課程包含不同班級，循序

漸進，在起初三年逐漸增加舞蹈訓練的難度和頻率。到十二歲時，學生一星期會上四節課。她的

雙腳和足踝強壯，軀幹和骨盤的控制良好，而她的關節感應技巧也發展成熟。剛開始腳尖訓練時

會安排在課堂的最後十五分鐘進行。[1-6] 
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這樣的學生與以下的一個十歲學生是有顯著分別的。她從五歲開始在一家區內的舞蹈學校學跳舞

，到現在十歲，每星期上一節芭蕾舞和一節踢踏舞的課。她的個子比同齡的孩子小，雙腳和足踝

的能力較弱。她的脊椎、膝、腳和足踝關節都非常鬆（過度關節活動幅度）。兩年前她的老師希

望她開始腳尖訓練，但她的母親覺得她對舞蹈不夠認真（所以就沒開始腳尖訓練）。而她的表姐

在十歲時就開始了腳尖訓練，所以她想知道為甚麼自己現在仍未能開始腳尖課。 

生長和發育 

有沒有一個年齡適合所有學生開始腳尖訓練？是不是所有女孩在十二歲時都處於同樣的發育階段

？ 這兩個問題的答案都是“否定”的。女孩的生理發展可因人而有顯著不同，這取決於青春期何時

開始和它的發展速度。五歲之後，直線生長大約是每年5.5厘米（每年兩英吋）。女孩的生長速

度大約在十歲時急劇增加，到十二歲時達到約每年10.5厘米（每年4英吋）的高峰。體重增加速

度在十二歲半時達至高峰，為每年8.5公斤（每年18.7磅），然後迅速減慢，到十五歲時每年少

於一公斤（每年2.2磅）。在這樣迅速生長的階段，一個孩子的發展與別的孩子有顯著分別是無

可避免的。英國皇家芭蕾舞學校和英國倫敦皇家芭蕾舞學院的退休骨科顧問醫生 Justin Howse

說過:“孩子的發育狀況是唯一重要的因素，只拘泥於年齡，是沒有考慮到孩子是否成熟。” [8] 

管狀骨（長骨）的生長完成時，兩端的骨骺（生長板）會融合或者關閉。腳骨比腿骨稍微提早發

生這現象。腳的骨化（骨形成）中心在胎兒兩個月大時已經出現。在男孩中，腳的最後骨骺融合

的平均年齡是十六歲，而女孩是十四歲。從五歲到十二歲，普通女孩的腳每年生長0.9厘米（

0.35英吋），到十二歲時，平均腳長為23.2厘米（9英吋）。之後的兩年，普通女孩的腳生長率

減慢，一年為0.8厘米（0.31英吋）。選擇在十二歲時開始腳尖訓練通常所持的理由是腳骨已經

完成生長。但是這個概念基本上是錯誤的，因為普通女孩的腳骨在這年齡是尚未完成生長的。 

那麼女孩在十二歲時骨頭成熟到甚麼程度？統計學上的平均數值並不能為我們提供準確的預測，

正如年齡和骨齡不一定有關聯。雖然 X-光可以顯示腳骨已生長完成，但並不能確定在骨骺融合

前骨的成熟程度。 [7] 

如果腳骨在十二歲時還沒有完成生長，而十二歲又是女孩開始腳尖訓練的普遍年齡，是否有醫學

證據證明腳尖訓練損害生長中的腳骨？就我們所知：從研究、軼事或者作者們集體的個人經驗都

沒有這樣的發現。但這並不是暗示在十二歲前開始腳尖訓練是沒有害處的；打一個比方來說，多

個對體操運動員的研究確立了重複性微創對成長中的骨頭有潛在風險。 [11] 

倘若單靠年齡或骨的成熟程度都不能確定何時應該開始腳尖訓練，那還需要考慮甚麼因素？

Celia Sparger在她一本影響深遠的著作：解剖學與芭蕾舞--舞蹈老師手冊第五版（最後一版）中

寫道：“要加倍強調的是，腳尖技巧是在整個身體、背部、髖、大腿、小腿、腳、協調動作和身

體‘擺位’上緩慢而漸進的訓練中所得的最後成果。身體的重量從雙腳向上移；膝伸直；完美的平
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衡；一個完美的半腳尖；腳沒有任何往外或往內的扭曲，而腳趾不屈曲也不抓住。 這一刻何時

來臨，因人而異。原因不僅是因為孩子過往的訓練不同，也由於她們的身體類型有異，這包括骨

的成長。” [12] 

過早的腳尖訓練帶來的風險 

一如Sparger 書中所提示，一個孩子還未準備好就開始腳尖訓練的潛在風險，在於活動幅度、力

量和穩定性不足而多於對骨或關節的實質傷害（雖然這都是真實的）。這些因素可令腿部、骨盤

和軀幹承受過多壓力。 

足踝和腳有過度關節活動幅度的孩子如果太早開始腳尖訓練，是特別危險的。這個被普遍形容為

“過度拱起的腳背”或者“過份伸尖的腳”的狀況可能引起誤解。這些學生有足夠柔軟度去達到，甚

至超越所需要的腳尖位置，也因此他們更有可能被選拔接受一般芭蕾舞訓練，尤其是腳尖訓練。

但是通常他們都缺乏所需的力量和姿勢的控制去安全地上腳尖課。這些學生在開始腳尖課前，必

須鍛煉腿部的所有肌肉，並且對關節感應能力有足夠的控制，以幫助她們的身體線條正確。 

在另一極端，孩子的腳和足踝沒有足夠的柔軟度，以致蹠屈幅度不足，也是有風險的。為確保在

腳尖點地時身體有正確的線條，當腳是完全伸展（腳和足踝的合併蹠屈）時，蹠骨的線條（前腳

的頂面）須與脛骨的線條（脛骨前沿）平衡。沒有這樣的身體結構條件而嘗試腳尖訓練，不僅腳

和足踝，就連腿、骨盤和軀幹也要承受過度的壓力。如果有膝過伸的情況，足踝和腳就需要更大

的活動幅度（蹠屈）去確保腳尖點地時身體有正確的線條。可惜的是，活動幅度不足可能不會隨

著時間而改善，所以有這樣限制的孩子可能永遠無法達到足夠的柔軟度去做腳尖練習。 

腳尖訓練前的學生評估 

影響孩子的肌肉力量和關節感應能力的因素之一就是她開始學習芭蕾舞的年齡。雖然四歲就開始

上動作課可能對其它方面有利，但在八歲前是不能完成正式的芭蕾舞訓練的（Cecchetti和 

Balanchine也同意這一點）。另一個因素是上芭蕾舞課的頻率。通常一星期上一次芭蕾舞課的學

生，進度會比一星期上兩次的學生緩慢。一星期上四次的學生進度最快， 但是通常只有在專業

學校或學院才有這種頻率的訓練。 

在任何一個十三歲芭蕾舞班裡，女孩可能各處於不同的腳尖訓練階段， 一如女孩各有不同的身

體條件和能力。這使舞蹈老師肩負起重大的責任。在確定每個學生是否準備就緒開始腳尖訓練前

需要考慮她們的生長和發育。老師應進行腳尖訓練前的評估，以確保學生有正確的姿勢控制（良

好的腹部和軀幹的支撐）、足夠的下肢力量和恰當的下肢線條（髖-膝-足踝-腳）來開始或者繼續

腳尖訓練。老師也必須與家長溝通， 解釋每一個決定背後的原因以避免誤會。 

最後，我們提供兩個觀察到的情況來強調腳尖訓練前進行適當評估的重要性。第一、若學生在做

腳尖練習時已顯得吃力， 她在發展芭蕾舞的其它技巧上可能也會遇到困難。第二、學生由於能

力不足，做不好腳尖舞步要求的動作，這使她容易產生心理問題，包括信心減弱和自尊心低落。
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所以，對於何時開始腳尖訓練,我們認為採取一個保守的態度是聰明的做法。正如 Howse 指出：

“肯定有不少著名的舞者在十六歲之後才有足夠力量開始腳尖訓練，這證明對她們的專業沒有造

成障礙。” [8] 

指引 

總結以上的討論，我們提供下列何時開始腳尖訓練的指引： 

1. 不應在十二歲前開始。 

2. 如果學生的身體在結構上的條件並不理想（例如：足踝和腳的蹠屈活動幅度不足；下肢的線條不好）， 則

不容許腳尖訓練。 

3. 如果她不是真正的準專業舞者，不鼓勵腳尖訓練。 

4. 如果她的軀幹和骨盤（“核心”）的肌肉力量不夠或腿部軟弱，應延遲開始腳尖訓練（並考慮實行力量訓練）

。 

5. 如果學生的雙腳和足踝有過度活動幅度，應延遲開始腳尖訓練（並考慮實行力量訓練）。 

6. 如果芭蕾舞課只是一星期一次，不鼓勵腳尖訓練。 

7. 如果芭蕾舞課是一星期兩次，而以上的限制不適用，則可以在舞蹈訓練的第四年開始腳尖訓練。 

George Balanchine，芭蕾舞的編舞大師，曾因塑造“寶寶芭蕾舞女演員” 而享譽盛名。據報他曾

說過，一個年輕舞蹈員如果在全腳尖時甚麼動作都做不了，根本沒有理由要她做全腳尖！[13] 
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