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授课题目 十三 格洛托夫斯基的身体性练习

教学内容 格洛托夫斯基的身体性练习

教学时数 2 授课地点 形体室

教学条件 多媒体，形体室

教

学

目

标

知识目标 了解格洛托夫斯基的身体性以及完成相关练习

能力目标 正确完成相关练习

素质目标

通过学习本节课的内容，掌握格洛托夫斯基的身体性并能够运

用到表演中。

教

学

重

难

点

重 点 格洛托夫斯基的身体性练习

难 点 格洛托夫斯基的身体性练习

教学方法与手段 讲授、演示、讨论、案例法

课程资源 《表演训练法》林洪桐编

备 注



教学过程续页

格洛托夫斯基体系

一、教学过程

（一）前堂回顾(5mins)：

梅耶荷德“有机造型术”练习

（二）课程导入(10mins)：

师：这节课让我们来学习格洛托夫斯基的身体性练习

明确本节课内容：本节课将从格洛托夫斯基的身体性练习来进行教学内容

的学习。

（三）教学实施（50mins)

波兰当代著名戏剧家格洛托夫斯基主张“演员的身体表演是戏剧表达的脊梁

骨”。形体训练的背后是心灵，表演是通过身体来实现的一种精神交流，它不仅

是从内心生发出来的也是从身体生发出来的。格氏与斯氏都主张“人的天性”，

格氏试图通过反复不断地估种基本动作的训练，寻找“松弛点”后形体符合自然

逻辑顺序的动作，寻找和发现演员内心中的表演能力，达到形体有机天性与心理

有机天性的结合。格氏体系的训练目标在于“人本体”，即寻找表演者的身体潜

能与身体精神，因此他强调戏剧排练与演员训练的重要性超过演出作品。格洛托

夫斯基的戏剧观是:戏剧不是目的，戏剧是条道路。如果说斯坦尼斯拉夫斯基是

让演员在舞台上“建构生活”，那么，格洛托夫斯基的着眼点与其说是在“戏剧”，

不如说是在“人”。斯氏通过训练挖掘人的社会生活的有机性，而格氏则通过训

练开掘人的原始本性。因此，格氏主张所有外部动作都植根于躯体的内部，演员

是通过动作寻找到生命中本质性的能量，在生命中寻找到自我，释放出内在的精

神能量，从而达到表演的理想境界--不是“想要那样演”，而是“不得不这样演”

的“灵魂驱使状态”。

格洛托夫斯基主张，演员要不断挖掘和发展生动的外在表现手段，且要通过

严格的形体训练为内在的戏剧组成部分服务。演员既创造戏剧动作，又引导观众



进入戏剧情节之中。演员成为演出与观众精神、心理、感情及理智的沟通者与建

树者。格洛托夫斯基称之为“圣洁的演员”。格氏训练主张演员创作的“总体表

演”，即整体反应与局部反应相适应。一个小动作并不只是身体某一部分的，而

是整个身体的，即演员整个身体的反应要与身体的局部反应相适应。比如演员从

地上捡起一块冰，对这个动作的反应是全部身体的，不仅仅是手指尖，也不仅仅

是手的全部，而是全部身体显示出一小块冰予人的寒冷的感觉。格氏的练习中有

一条，哭和笑时，连脚趾头也要有哭和笑的感觉，而不是皮笑肉不笑。这就要求

内心的冲动能到达全身，使表演变成音乐，使身体变成音乐。而要做到相适应、

相协调、真正的和谐，基本功很重要。格氏的表演练习就是为了引导演员走向最

基本的和有明显目的的创造。演员使用有控制的姿势，把地板变成海洋，把一张

桌子变成忏悔室，把一块铁变成生气勃勃的伙伴。消除音乐，不用演员演奏，通

过和谐结合的声音和物体的撞击，使演出本身得以变成音乐。

格洛托夫斯基认为创作是建立在对演员的严格训练上。他通过系统的、大量

的甚至是高难度的形体和发声练习，帮助演员“消除自己身心的障碍，在充分松

弛的状态下，诱发演员自身具备的潜力，把演员的表演推到他们自己都不曾预料

的高度”。他要求演员以身体训练为出发点，因为演员上台演戏时，心里所想的

跟身体所做出的反应是不相协调的，身体往往会成为表演的阻力，格氏的训练就

是为了消除阻力，释放演员“当下”的真实感受。他发现仅凭演员个人的形体与

技巧，就可以完成从“这个类型到那个类型”“从这个人物到那个人物”的创作，

而且这种表演也同样具有完美无缺的艺术效果。“威胁演员的最大危险之一是缺

乏训练”，他甚至主张“所有演员每天都要做二三小时的身体练习”，可谓之名副

其实的“残酷戏剧”。格洛托夫斯基创造了一套演员训练的基本功练习，包括形

体练习、造型练习、面部表情练习、发声练习四部分。在做这些训练时，他强调

树立形象，特别注意以细节的准确为要旨，身体在训练的过程中不受任何的阻力，

轻松、自由和自在，柔如黏土，硬如钢铁，在充分松弛的状态下，诱发出演员自

身具备的潜力，同时也要表现出这些动作的冲动。

如果说斯坦尼体系代表了西方现代戏剧传统发展的顶峰，阿尔托开始彻底反

叛这个传统，向东方和远古寻求新的戏剧方法，那么格洛托夫斯基就是一个既真

正精通西方戏剧传统，又熟悉东方戏剧与文化的人。他早年在苏联、波兰首先学



的就是斯坦尼表演体系，后来又研究了布莱希特的理论，同时还研究了欧洲其他

各种优秀的表演方法。然后他到东方，深入了解了中国的京剧、日本的能乐、印

度的民间古典戏剧与柔技，还研习了东方神秘主义哲学和瑜伽、禅定、气功、太

极拳等。并且，他总是能准确地领悟和掌握这些东西方文化与戏剧的精神与技巧，

而不是一般意义上的广泛涉猎。他是斯坦尼之后又一个十分严谨认真、脚踏实地

而思想又博大精深的戏剧大师，他也和斯坦尼一样创造了一套演员训练理论和方

法包括形体练习、塑形练习、面部表情练习和发声练习等，但他拒绝体系或系统

化等说法。对于戏剧，他要进行的是彻底革新与实验，其精髓是还原戏剧的本质，

创造一种深层丰裕的质朴戏剧。

形体的训练技巧

形体训练准备动作

有节奏地行走，同时转动两臂和两手。

快走跑步。身体必须感到流体感、飞翔感和失重感。跑的冲力来自两肩。屈

膝行走，两手放在臀部上。

屈膝行走，两手抓紧两脚踝节部。两膝微屈行走，两手摸两脚外侧。两膝微

屈行走，用手指攥住脚趾。

伸开两腿行走，笔直不弯，好像被手里牵着的想象中的绳子拉着两条腿(两

臂向前伸开)。

由蜷曲的姿势开始，小步前跳，落地时始终保持蜷曲姿势，两手在两脚旁边。

说明:即使在准备动作期间，演员也必须用准确的形象，无论是真实的或想象的，

证明这一训练的每个细节都是正确的。在实现上述形象时，只有身体不受任何阻

力的反抗时，这一训练才会得到正确的执行。因此，身体应当看起来像是没有重

量的样子，冲动时要像塑像用的黏土一样富于韧性，而在作为撑力时，则要像钢

那样坚硬，好像是连重力都可以克服似的。

“飞翔”练习

用脚后跟蹲下，持蜷身姿势，单脚跳，摇摆，像鸟准备起飞。两手作为两翼帮助

动作。仍然用单脚跳，跳起成垂直姿势;同时，两臂像翅膀一样拍动，用力纵起。

起飞，双臂连续不断地向前活动，与滑行动作有些相似。身体进行这些活动的同



时，只有一个点(即一只脚的拇指)接触地面。疾速向前跳跃，仍然只用一只脚的

拇指。另一方法如下:回想一个人在梦中经历的飞翔感觉，自发地再现这种飞翔

的形式。像鸟一样着陆。

说明:把这些训练方法与其他训练方法结合起来，以倒下、翻筋斗、跳跃等为基

础。受训人应当以实现长距离的飞跃为目的，并以鸟的起飞为开端，像鸟一样落

地而完成动作。

几种声音的练习方法

急促的和悄悄的呼吸练习方法。演员两手放在臀部两侧站立，在说出几个字之后，

用唇和齿急促地并悄悄地吸进一大口气。再进行一系列短促的、悄悄地吸气，逐

渐加快速度，正常地呼出。不要过多进行呼吸练习，呼吸是有机的和自发的程式，

这些练习并不打算使之受到严格的控制，而是在于纠正任何反常现象，力求使其

出于自然。“虎式”反应练习。旨在使学生完全放开自己，同时使“喉音共鸣器”

启动活跃起来。这类练习中发音必须以台词为基础，重要的是连续使用台词发音。

如老师吼道，“走近些……我是老虎，你不是……我正要吃你……”，用这种方法

使学生发怒，完全进入角斗中逐步地让发音练习伴有徘徊、打滚、抓挠等动作，

以便让他们自己完全投入练习。练习常常会使学生失去自制力，此时，他们的羞

怯都消逝了。唯一的障碍是缺乏熟悉的台词，“铿--铿”练习，其要旨是在非常

高的音调和非常快的音速中重复喊出“铿”这个字，以一系列的变化从最低音到

最高音排列起来。发自枕骨的声音最后到达口腔。围绕这个字，连续不断提高音

的高度的即兴表演，产生了惊人的结果。大约五分钟后，学生不但达到了音阶高

度，而且好像进入了全新的境界，他们脸上出现了惊愕、激动的神情。

“拉--拉”练习。这个练习从学员唱着“拉--拉--拉”转圈行走开始。接着，

让学员们对着天花板、墙壁和地板，交替用头部、腹腔和胸腔重复发出“拉--

拉”声。要求学员的声音达到他们可以达到的，也许是他们从来没有想到他们可

以掌握的音调和音域。

用最宽的音域学猫咪叫。掌握音调、音差、音高，发音练习。逐渐地，学员像猫

似的伴有徘徊、打滚、抓挠等动作，以便完全投入练习。

无言的声音练习。学员尽可能用变化多端的音调发出各种各样无言的声音。就像

正在打开那以潜伏的形式关闭着他的植物神经和动物神经的笼子，使学员获得更



宽广的音域。歌唱的声音练习。让身体各部位发挥潜能，增强歌声的力量和强度。

不同情境下的歌唱。学员伸直身体躺在地上。想象躺在温暖的河上，温暖的水流

过

自己的身体。保持一会儿安静，然后唱歌。变换环境与情绪，想象是在战场上，

枪炮声中的歌唱。

以动物的声音为基础的练习。虎:一声吼叫，拖长声音，在同一声调和同一口呼

吸中继续下去。蛇:作嘶嘶声，拖长声音，在同一声调和同一口呼吸中继续下去。

牛作哞哞声，拖长声音，在同一声调和同一口呼吸中继续下去。在练习期间，身

体必须加强发出的声音。每一种动物最基本的活动都必须用身体加以表现。

联想练习。学生有必要唱一支歌，同时凭幻觉产生下列的联想。一头虎、一条蛇、

一条蜷身的蛇、一把刀子--在切、一把斧头--在砍……然后，在一码远的距离，

把另一学员手里的一张纸“唱”走。下一步，他得唱一支歌。他在唱歌时，声音

必须和天花板上一个特殊部位接触。声音像胳膊一样，必须使之伸到指定的地点。

联想对话练习。设想草原上的一头牛，做出这头牛的姿势，胃朝下。改变你

的声音，像牛那样同地面谈话。在腹部发音，并等待从地板传来的一个回答，一

个回音。设想一头咆哮的老虎。唱一支歌，咆哮出调子来，不要忘记旋律。不管

这些联想，把注意力放在身体必须先动这一事实上。但身体必须首先寻求好姿势

和方向，从而利于发音。

（四）重点难点（7mins)

格洛托夫斯基体系

（五）课堂小结（10mins)

同学生一起回顾本节课主要内容，梳理思路，总结要点。

二、作业布置(10mins)

复习本节课的内容

三、课后反思


