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授课题目 十一 “身体性”练习的观念

教学内容 “身体性”练习的观念

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“身体性”练习的观念

能力目标 了解“身体性”练习的观念

素质目标 通过学习本节课的内容，了解“身体性”练习的观念。

教

学

重

难

点

重 点 了解“身体性”练习的观念

难 点 了解“身体性”练习的观念

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
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教学过程续页

“身体性”的练习

一、教学过程

（一）前堂回顾(5mins)：

命题即兴表演练习

（二）课程导入(10mins)：

师：这节课让我们来学习“身体性”练习的观念.

明确本节课内容：本节课将以了解“身体性”练习的观念.进行教学内容

的学习。

（三）教学实施（50mins)

“身体性”表演体系与表演练习首先强调的不是外部的训练，而是为了抵达

“内在心灵”，将体动作进入内在驱力之门，表演则是通过身体来实现的一种精

神交流。训开始于身体的唤醒，以及身体与情感、心灵连接的觉醒，试图“以最

小限度的动作最强烈表现出来生命之美”，将理性的大脑交给感性的身体，让身

体去改变我们的感觉方式。学会让身体自由说话，用身体与世界交流。

身体与心灵是一个整体

所谓身体与心灵是一个整体，指的是“身心合一”。传统观念认为心灵指挥

身体，但实际上身体与心灵是平等的，我们既可以用身体来接通心灵，也可以由

身体的运作来影响我们的心灵意识。例如，当我们紧张的时候，只要做几个深呼

吸，就能够帮助我们恢复平静。身体与心灵是一个整体的观念甚至提出“你的脚

趾在呼吸”，“你的手指在哭泣”，“你的整体形体在说话”。主张让身体去改变我

们感觉的方式。它鼓励我们遵循“让身体告诉你”的理念，通过身体训练学会运

用形象。我们所要做的就是将理性分析从聪明的大脑移交给身体。

表演，在空里的身体

存在于具体时空里的身体，指的是在真实的时空中行动着的真实的身体。空

间里的形体和由形体所构成的空间(具体的空间性)是表演的核心。举例来说，生
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活中有的人占据空间小，有些人则占据空间大--有一个形象的说法，称这种人很

“吃空间”。由于表演存在于一个身体之中，而这身体是处在特定时空中的，因

此，演员训练必须针对处在时间和空间里的身体。在西方，大多数戏剧学校教授

声乐、形体和表演，人们认为身体只存在于形体课中。但事实上，这三个方面都

以身体为基础，表演应该是整个身心的投人，而不仅仅只是发声器官的参与。确

实，身体创造出外部形体动作，但声音和台词同样要依靠身体，是身体创造并体

验着情感。"当你紧张的时候，请注意你的身体变化--你会手心出汗，心跳加速，

喉咙发干。由此可见，情感就寄居在身体里面，意识总是从外部对身体进行哄骗。

同时，我们总是通过身体来和他人建立联系。”所有这些方面都得取决于身体。

如果身体不是活络的，那么演出的各个方面就将受到损害。身体还帮助我们和另

一种智慧建立联系。如果我们的身体是僵死的话，创造力就大打折扣。因此，训

练必须从“身体的唤醒”开始。”

连接“我”与我身体的各部位

“连接”引申到表演训练上，具有“打通”“接通”“搭上”的意思。演员训

练最基本的任务就是让演员的“我”和他身体的各个部分“连接”起来，全身的

气机必须“打通”必须和他的身体感受和体验“接通”。这就要求演员在表演的

时候，必须和同台演员的表演“搭上”，必须和他周围的空间环境建立“联系”;

要求他所发出的每一个声音、所说的每一句台词、所做的每一个动作和舞台调度

都必须和他“表演中的我”建立“联系”。这种“被连接的”存在着双重体现:

演员体现着某些东西，同时又要让自己被别人(观众、对手)相信并体验。这两者

是同时存在的。

学会让身体自由说话

在一个理想的世界当中，我们的身体将会变得自由而有效，能非常直接地与

整个世界进行一种连绵不断的、流畅的交流。但我们并不是生活在一个理想的世

界当中，而是生活个真实的世界里，我们的身体被日常生存的需求模式化了，同

时我们也已经选择了一些在常生活中惯于使用的动作方法。我们和外界的接触也

不是那么开放的，有的时候甚至是闭的。“连接”就是“使你的身体能够一直处

在和内、外部世界接通的状态”，使身体重新得解放，获得那种没有被规范的、

儿时的自由。戏剧与表演就是观众和表演者之间的一个的。这种体验发生在我们
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每一个人存在的过程中，即作为个体面对着这样一个世界的时候每个人通过观

察、感觉和表演来获得自己的存在，和世界建立一种联系，形成身体与世界间的

交流关系。在表演中，一切形体动作其实都是对外部世界的一种反射，舞台上的

交流通过身体的具体表现来实现的。你的身体存在于空间之中，你的身体又创造

了一个空间，你在一个艺术的空间里通过你的身体在叙述着什么。角色不是存在

于他们特定的世界里，而是存在于观众、表演者和角色(一个虚构的、事实上并

不存在的人物)之间，存在于一个想象的、互动的世界当中。角色的形象并非仅

仅存在于演员呈现给观众的表演中，而是通过其表演存在于观众的想象中。它是

一种互动的结果，即“你在体验着这个世界，这个世界也在体验着你”。

着眼于演员身心技艺的磨炼

斯氏的表演训练着力于人物形象的塑造，格氏的表演训练则着眼于演员素质

的提高;斯氏着力于创造，而格氏则着眼于创造“创造的条件”;斯氏着力于创造

的成品--形象，而格氏则着眼于演员自我如何通过身心技艺的磨炼达到“圣洁”

的精神境界。格氏的训练就是为了消除阻力，将心理力量与形体力量结合起来，

把奋发的精神引向极点，将演员的身心完全剥开，使之发挥出他自身的全部能量。

格氏“身体性的练习”是“一种自我提升的积极形式”，是发挥和调动演员自身

能量的外在手段，使演员有更多的可能性去完成创造性表演，从而将戏剧的内在

潜质体现出来。

身体性练习动作解构

动作解构训练的关键是对动作进行本体的分析，让学生清楚地意识到和了解

外部身体各个部位的职能。动作解构训练是针对电影、电视剧创作要求的训练，

是针对镜头前的形体演创作元素训练。

站桩

具体要求静站。

两脚与肩同宽，自然微开，双手下垂，下巴微合，双膝微屈。

身体的各个关节与肌肉都要放松，下沉，但是松而不懈，所有气流注入脚掌，

力量

灌入脚心，意识里感受气沉泥土，腰椎也自然弯曲，双手下垂同时感到气通

到脚尖。延伸到外，两肩自然放松。
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头顶与会阴处向上提，与下沉的力量相斥，只有这两处是提起，但紧而不僵，

胸口放松。

两眼平视，富有穿透力，眼前事物都尽收眼底。更深一步地，眼睛似乎在审

视自身，

观到五脏六腑，久而久之，有一种与宇宙合而为一之感。

太极“源”

具体步骤:

站桩后，吸气双手伸向前，自然流畅，随气流动;再吸气，双手飘动略大，

手路线

从后向前抱圆，圆的大小有无限之感;第三次从前向后揽一个圆，气感同上，

空间感要大。

身体由左向右摇动，双手尾随飘动(都是圆的路线)，起势结束。

大刀花迈右脚，身体转向后，再迈左脚踏步蹲，之后，双手交叉，双手到后

面，提

气，沉气，双手打开，右脚迈步，呈穿手状，再右手空中盘腕，左右拉开，

重心到右脚，左腿后掖，右手插下，两腿蹲。

重心移向左腿，右手与右腿同时由左向右划开(圆形)，动力腿虚，由肩带动

手传导，重心由左腿移向两腿间，逐渐再到右腿，做青龙探爪。

探出掌后，手路线由左向右，身体由臀部带动画圆形，重心移向右脚，右手

背后，左手在胸前画一个小圆，身体尾随，左脚后掖，其次重心再换到右脚，右

脚移到旁边，右手再向内画圈，脚下重心移向右，再转到左，做双晃手。

当此圆与呼吸圆满后，双手再打开，迈右腿，再迈右腿，身体向后，双手抱

球在胸

前绕八字后落在后面，再转向后，穿掌下去，并脚再迈右脚，双手胸前画圆

分开，由身体右侧向左分开后，左手背后，右手伸出，重心在右腿上，再拉回，

手交换，再伸出，右腿也同时迈出，右手带动转方向两次(每次都 180 度)，转回

原方向，右手从远处画，内弧收回，含胸，移重心，右手背后，左手在胸前划小

圆，胸与头附随，一个圆画完后沉气，吸回左腿，轻点在右脚边，提气迈步，手

在胸前划圆，正反各一次，最后，按圆线收手，站桩。
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具体要求:

以一组近似于太极的动作练习套路为此课的切入点(从静站“无极桩”后启

动)，20 个动作为一组。

注意意领形随、松沉柔顺、点线传导、中正对立、周身相应的要领，并引导

学生去体会动作的内涵。

呈“中间状态”，即相对于各种动作元素在表现上的极限而言，将动作的各

种元素

(包括意识、部位、方向、速度、力度、幅度、重量等)调整到适中的状态完

成并发展动作，保持动作的不大不小，节奏的平缓一致等。切记手位的下弧线。

脚下重心、脚的方位及节奏要明确，不可在脚上与手上加速。专心，抛开杂

念。

双手始终有一种充气感，感到双手中始终有一个球状体，这种感觉波及全身，

包括整个空间。

（四）重点难点（7mins)

台词对于表演的意义

（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
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