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介紹 

 
舞蹈學生往往於青春期開始時全心投入舞蹈職業生涯和增加舞蹈訓練量。 在急速發育的過程中，年輕舞者的身

心與社交出現劇烈變化，使他們處於一個相對脆弱的階段。荷爾蒙激烈的起伏使他們出現如突然增高、或是令

肌力和協調能力有所減弱的情況。綜合地看，這些變化足以讓青春期的男生和女生無所適從。 

 

在青春期所做的選擇會對一個舞者的專業發展和長遠健康方面有著深遠的影響。因此，家長、老師和年輕的舞

者都需要留意生理變化、心理問題、營養因素的考慮和調整訓練的需要。  

 

青春期的生理變化  

 
青春期急速發育的階段，生理變化包括增高、增重、手臂和腿部增長、以及肢體與軀幹長度比例有所改變。當

神經系統在嘗試努力地趕上這些骨骼和肌肉的變化時，舞者便會經歷在協調性和平衡能力上不穩定的起伏。  

 

手臂與腿部的長骨比軀幹開始發育得早，這會使舞蹈課上維持軀幹穩定的難度增加。長骨的發育也有機會是不

對稱的，例如一邊的手臂會比另一邊長得要更快，而且肌肉往往比骨頭的增長速度要慢，此時肌力和柔軟度就

會減弱。骨頭末端的生長板較容易受傷，尤其是在膝關節這些有強韌帶連接的位置。  

 

發育急速期開始的年齡和增長的速度都因人而異。一般來說發育會在十一到十四歲期間發生（有時女生會更

早，男生更遲），然後持續十八到二十四個月。一部分的青少年可能發育得很慢，不會輕易察覺到明顯的變

化，而一部分的青少年也可能會遇到一個月長高一公分甚至更多的情況。  

 

這讓人很容易可以聯想到在這些複雜的生理變化下，舞者的舞蹈能力會被明顯影響。很多學生會經歷一段技術

和控制能力整體下降的階段。一個青少年舞者可能會注意到自己肌力和柔軟度下降，因而導致抬腿的高度也同

時下降。減弱了的協調性和平衡力也常常會使旋轉以及長時間的平衡動作難度大增。在學生的腿部比脊椎增長

得快的時候，保持盆骨和脊椎處於一個理想的（中立的）姿勢和排列也會成為一個挑戰。這時候舞者對技術的

控制能力減低時，受傷的機率便會增加。  

 

心理問題 

 
青少年舞者在急速發育的階段也需要面對他或她迅速變化的內心世界。荷爾蒙激烈的起伏加上面對著自身能力

的下降，這些壓力結合一起為青少年在這個階段的心理健康發展增添了挑戰。除非他或她非常了解有關的知

識，否則舞蹈學生很容易會因無法達到以往輕易就能做到的表現，對自己的舞蹈能力失去信心，導致自尊心的

下降。當看到身邊的同學都有所進步的時候，自己的優勢看起來便會像在漸漸地消失。體態和體型上的改變也

有可能影響學生正面的自我形象，尤其舞蹈的氛圍特別推崇苗條的體型。  
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處於青春期的舞蹈學生應該要知道這只是一個暫時的身體狀態，是不會持續到永遠的，而以往的能力將會在身

體開始趕上發育速度的時候重新掌握。舞者也需要明白急速發育期這個階段有可能會持續一年或者更長。老師

和家長可以通過看到學生的努力和成熟的表現給予認可，從一個正面的觀點出發，提升舞蹈學生的自信和士

氣，培養他們的耐性。  

 

營養：避免女性運動員的三聯症 

 
近期的研究發現，運動量、營養、荷爾蒙水平、以及骨質密度之間有密切的關係。青少年舞者像所有經常運動

的年輕女性一樣，都有發展成女性運動員的三聯症的潛在風險。這個綜合症包括了飲食失調、無月經症、和骨

質疏鬆症。若將低體重看作成為一個專業舞者的先決條件，這很容易就會造就了與女性運動員緊密相連的飲食

失調。這個綜合症對健康有不同的深遠影響，長期的能量攝取不足或者飲食失調會導致無月經症，從而引致骨

質密度減低，提前開始進入骨質疏鬆的階段。年輕的舞者應該維持健康的飲食習慣，我們也應鼓勵他們追求一

個健康的生活方式，幫助和延長他們的舞蹈生涯。  

 

課堂調整建議 

 
老師可以在有青春期的學生的課堂上依照他們的需要，調整課堂的內容和結構，使得身體可以受到少一些壓

力。這個階段可以用作鞏固對技術的認知、提升藝術修養、學習並了解自己的身體、按個人的需要來制定訓

練。有撞擊性的動作需要減少練習，例如跳躍、單腿在中間部分的腳尖動作、雙人舞課上難度大的托舉、現代

舞和爵士舞課上膝蓋跪地的組合、以及像深蹲這類對膝蓋彎曲幅度大的動作。 

 

老師可以嘗試在課堂其他的方面拓展。通過姿勢的調整讓學生著重軀幹和盆骨的穩定性，發展更深層次的肌肉

運動知覺，在減少傷患的同時建立好的運動規律。同樣地，花時間通過簡單的動作去發展本體感覺（在空間裡

對身體的位置和動作的感覺）亦會帶來長遠的好處。體能訓練的技巧在此時特別有用，因為學生可以選擇在無

負重的情況下進行練習。 

 

舞蹈老師的挑戰就是要繼續在為大部分的同學提供正常的舞蹈課的同時，為那些正處於青春期的同學作出相應

調整。老師應該鼓勵學生按自身的需要改動課堂上可參與的部分，給他們提供其他的選擇，例如地面扶把和輔

助的體能訓練這一類鍛煉肌肉控制力的訓練，而不是過量地訓練柔軟度。老師亦可以考慮在這個階段讓學生推

遲參與比賽或者考試，減輕年輕舞者的壓力。  

 

醫療支援 

 
能夠尋找到專業、有經驗的醫學建議對處於青春期的舞蹈學生尤其重要。一個詳細的檢查可以幫助找出有問題

或有風險的地方，然後預防傷患；物理治療師或其他運動的專家可以定制預防性和康復性的個人訓練計劃。醫

學從業者應該與學生和老師一起建立團隊並緊密地合作。舞蹈醫學和科學的專業人士所做的研究應該從可應用
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於每日訓練的角度，和舞蹈老師、學生分享。  

 

總結 

 
與青春期相關的生理變化可能會短暫地使一個舞者的技巧熟練度減低，增加受傷的可能性。稍遜的技巧加上青

少年心理上的挑戰可能會導致他們失去自信和降低自尊心。我們應該鼓勵在青少年階段的舞者去主動了解自己

身體的變化，同時給予信任，相信他們的技巧控制和進度會在青春期結束後再次掌握得好的水平。老師可以在

這具有挑戰性的階段，透過提供個人化的課堂調整和鼓勵學生養成健康的飲食習慣來支持他們。家長應該提供

在急速發育期會產生的變化的資訊，讓舞者可以有所了解，並在家中構造一個正面的環境輔助他們成長。醫療

健康的專業人士應該與舞蹈老師、學生、和家長緊密合作，建造科學與舞蹈藝術的橋樑。 
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