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介紹 

傳統的芭蕾舞技巧是在大眾對運動的生物力學和運動學原理仍未十分了解的時候發展起來的，因此㇐些

迷思便成為舞蹈課和舞蹈訓練的㇐部分，代代相傳下去。其中㇐個重要問題是，這些迷思所引致的錯誤

信息可能會導致舞者在訓練時受傷和舞蹈表現下降。近年來，生物力學分析的進步使舞蹈研究學者能夠 

“看到” 舞蹈技巧在進行中發生的細節。在許多情況下，舞蹈課上所教授的指令與實際上生物力學的原理

不符。 

 

必須指出的是，雖然舞蹈科學領域㇐直在發展，但好的研究的經驗卻整合得相當緩慢。例如 Jo Anna 

Kneeland 早於 1966 年首先為舞蹈雜誌（Kneeland and Joel 1966, Kneeland 1966a, 1966b, 

1966c）撰寫了㇐系列從解剖學的角度來分析芭蕾舞技巧的文章。但若要得到實証研究去探討傳統上要

求的動作與舞者有能力達到的動作之間的差別，便要再過十多年才逐漸開始普及。 

 

其中㇐篇源自 Krasnow 等人 (2011b) 的綜述旨在概述舞蹈生物力學領域的研究，並展示課堂教學和實

際執行舞步的時候可產生多大的差異。簡單來說，舞蹈技巧的生物力學通常與常見的教學指令相矛盾。

本文章的目的是進㇐步了解及指出舞蹈老師在闡明獲得 “正確” 及良好舞蹈技巧時需要特別注意的地方。 

主要貢獻 

傳統上，舞蹈老師會使用與他們自身在學生時期接收到相同的語言、圖像、技術上的要求和改正方法去

進行教學工作。可是關於這類型的教學法書籍卻很少。例如，瓊·勞森 (Joan Lawson) (1975) 的著作

《教授年輕舞者》 (Teaching Young Dancers) ⾧期以來㇐直被視為關於解讀這種嚴謹舞蹈形式的手

冊。這是第㇐批為讀者提供基本解剖學的芭蕾舞書籍之㇐。然而，它只呈現了現實人類動作當中的不完

整圖案。在過去的 50 年裡，已經有近㇐百份關於舞蹈生物力學評估的研究。當中更從非常基本的評估

形式開始探討（例如照片、單相機攝像、關節角度的紙筆評估，以及鉛垂線和尺度）。這篇文章涵蓋芭

蕾的三個組成部分：身體排列、芭蕾課中把杆的使用以及跳躍的高級技巧。 

 

 身體排列 

所有的舞蹈技巧都假定舞者能夠保持良好的身體排列。身體排列被認為是舞者預防傷害和表現美態的基

石。這個概念假設舞者可以在三個活動面活動時均能保持直立和平衡身體重心。標準的教學實踐是希望

芭蕾舞學生能在任何情況（使用把杆、中心、移動）也能保持相同的直立姿勢。然而，在早期的研究中，

Woodhull-McNeal 等人 (1990) 用照片闡明芭蕾舞第㇐位置和其他位置 (3rd, 4th, 5th) 有明顯的姿



勢差異，雖然有達到位置需要的標準，但彼此卻有顯著差異。重申㇐點的是，身體排列不是㇐個固定的

概念，而是根據舞者的起始位置及意圖而變化的。他們還建議，身體排列方式也應因應不同舞者的身體

條件而異。 

 

此外，Krasnow 等人 (1997) 更進㇐步去研究動態而不是靜態條件下的身體排列。他們研究意象對舞者

的影響，並指出為舞者提供準確的身體解剖意象有助於在失去平衡時重新建立正確的身體排列方式。他

們的觀點視身體排列為㇐個流動的實體，可以根據情況而改變。 

 

Wilmerding 等人 (2003) 研究了學習弗拉門戈舞蹈的兒童的身體排列，了解到高跟鞋會改變成年人的

姿勢排列。統計分析表示，這些兒童在站立的策略方面是較為平均的。與赤腳站立相比，㇐半的兒童傾

向骨盆前傾，而另㇐半傾向骨盆後傾。由於兒童的核心肌群的力量較差，因此對年輕舞者軀幹力量發展

的關注和規劃便成為該研究的重點信息，也再重申身體排列對於預防受傷是十分重要。 

 

 把杆的使用 

芭蕾課熱身階段的㇐個重要元素就是使用把杆，將單手放在把杆上，同時保持姿勢及表演動作。把杆的

使用旨在為舞者提供輔助。芭蕾舞所需的技巧在把杆執行，分拆為細小的而可重複的動作。通過將㇐隻

手或雙手放在杆上，舞者實際上如同獲得了㇐個“夥伴”。在把杆練習了這些技巧後，舞者會到教室中間，

在沒有支撐的情況下來訓練越來越複雜的技巧。這樣有機會令舞者可以把訓練的技巧從把杆正面轉移到

練習室中央位置再作訓練。這些在熱身期間借用有輔助支撐的練習原意是用來提升沒有輔助支撐的情況

下執行相同動作的能力。然而 Cordo 和 Nashner (1982) 發現，當舞者靠在把杆上借力時，他們的姿

勢反射沒有反應，因為舞者的手臂動作會擾亂平衡。 

 

直到現時為止沒有任何文獻記錄舞者是否能將把杆的訓練效果轉移到中間的訓練。我們仍不清楚在把杆

和中間訓練的肌肉和生物力學是否相似，足以引致技巧的正面或負面轉移。如果是後者，在把杆上的熱

身訓練可能會削弱，或至少干擾舞蹈能力。 

 

在㇐篇理論文章中，Laws (1985) 研究了把杆在舞蹈訓練中的使用。 Laws 的㇐些觀察包括以下內容：

（1）在把杆訓練，在展示阿拉貝斯克(Arabesque)舞姿時，軀幹的前移可能比在中間訓練時更多； (2) 

把杆訓練允許在諸如 畫圈(rond de jambe) 之類的動作中藉助扶把穩定軀幹，同樣的動作在中間執行

時可能需要使用身體內部的穩定技術； (3) 在把杆上轉圈的啟動不能以同樣的方式在中間訓練中執行； 

(4) 總而言之，把杆訓練是有重要的用途，但目前使用的㇐些方式可能無法轉移到沒有把杆的情況。 

 

Sugano 和 Laws (2002) 未發表的研究表示，舞者在抓緊把杆時可以施加很大的力量，導致替代了適

當的肌肉使用，而對改善技巧毫無幫助。事實上，握住把杆的手可能會導致舞者生物力學功能的變化，

改變他們的身體排列、肌肉使用和身體重量轉移策略。 Sugano 和 Laws 發現，舞者可能會對把杆施

加強大的縱向力，強制讓雙腿向外轉開；也就是說，舞者將雙腳置於超出下肢關節的外旋位置。如果舞



者隨後將手從把杆上鬆開，身體則將圍繞垂直軸向著把杆旋轉。即使當舞者將垂直力向下施加到把杆時，

重量也會從該負重的腳上移至肩膀的位置。 

 

Wilmerding 等人 (2001) 發現當身體不能藉助外部支撐時，站立腿的肌肉（拇外展肌和脛骨前肌）在

把杆時遠不如在中央位置訓練時活躍。 Sugano 和 Laws 的研究結果可能可以解釋 Wilmerding 和

研究人員的發現。他們的發現確實表明平衡的姿勢反應可能在把杆訓練中沒有得到良好的鍛練。由於典

型的芭蕾舞課堂將接近 50% 的時間用於把杆訓練，這訓練未必能完成教師所認為能達到的任務。此外，

將大量時間用於把杆訓練可能會減少了舞者在中間位置和移動訓練中的經驗，而這對於他們為舞蹈練習

和表演做好充分準備至關重要。 

 

 準備跳躍和執行跳躍 

把杆訓練通常以大踢腿 (grand battement) 結束。大踢腿是許多跳躍技能的先導動作，可以為舞者準

備動力腿所需的速度和力量，將身體推向空中。 Lawson (1975) 指出“……舞者必須清楚地理解，只有

動力腿才是在表現動作”（第 71 頁）。 Ryman 和 Ranney (1978) 的里程碑式作品比較了四位舞者的

大踢腿動作。他們使用肌電圖和基本運動分析發現，腿在動作開始時彎曲，骨盆向後傾斜時，腿並沒有

保持外開。研究人員認為，舞蹈教師在訓練這種動作時所做的許多假設都沒有受到他們研究結果的支持。

他們的發現與 Lawson 對相同技能的解釋形成鮮明對比。 

 

Krasnow 等人 (2011a) 的初步研究證實了這些結果，他們觀察到在大踢腿踢得最高的時候骨盆向後傾

斜，動力腿只有有限的外開。在㇐項對 42 名不同技能水平的舞者進行的研究中，他們還發現，顯然所

有的舞者都會不由自主地在大踢腿踢得最高的時候，將站立的腿彎曲。 

 

Ryman (1978/79) 研究了㇐名舞者執行六種不同跳躍的活動，得出四個結論：（1）更深的蹲 (pliés) 

不會在跳躍時產生更高的高度；在這項研究中，適度的蹲反而產生了最好的結果； (2) 舞者在跳躍最高

點時的懸浮是㇐種錯覺；也就是說，上升和下降是㇐個連續； (3) 對於帶有轉向的跳躍，轉動必須從起

跳開始，而不是從跳躍的最高點開始； (4) 舞者雙腿離地時足部會有內彎（蒯腳）。這些發現全部都與

舞蹈教師的指導相反。 

 

舞者經常都被指導將跳躍著陸時的注意力集中在腳跟要與地板接觸。 Dozzi (1989) 示範了強迫腳跟與

地板接觸實際上會導致更多的“腳跟與地板的雙重撞擊”，這向研究人員表明，在跳躍中將腳跟壓在地板

上的著陸教學不是㇐個好的指示，實際上可能會增加受傷的風險。 

 

Laws 和 Lee (1989) 使用攝像分析了㇐名專業舞者的 10 次凌空越 (Grand jeté)動作。研究人員計算

了凌空越的各個方面，例如速度和動量。結果包括：（1）頭部和軀幹在凌空越頂部水平移動的時間可

以超過飛行時間的㇐半； (2) 如果在起跳階段保持推地腳的外開，凌空越的效率會降低； (3) 整個凌空

越大約㇐半的能量消耗在起跳上。第 2 點與教學中需要持續保持外開的標準指令形成鮮明對比。 

 



 

作用 

總而言之，構成標準芭蕾課基礎的教學原則可以被認為是可靠和安全的。在 1.5 到 2 小時的課程中，課

堂的節奏緩慢地開始，舞者慢慢地加快需練習的動作。課堂內容從有支撐的把杆訓練開始，然後移動到

中間位置訓練。中間位置訓練的動作由緩慢（慢板、旋轉）開始，然後轉向更快、更大的跳躍技巧（小

快板、大快板）。正如 Barnes 等人(2000) 的發現，舞者多以寬闊、穩定的姿勢開始，對膝蓋（第㇐

和第二位置）施加的壓力最小，並隨著時間的推移小心地移動到穩定性較差的位置（第五個位置，單腿

平衡等）。然而，許多教授舞蹈的人似乎對芭蕾舞步或技巧的實際生物力學缺乏了解。生物力學研究開

始揭示實踐安全、美觀的技巧與不良的技巧之間的實際差異。隨著身體知識體系的發展，舞蹈老師將更

有能力培養強壯和靈活的舞者，而其健康不會因受傷而受到影響。 
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