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高校舞蹈教育中“身体主体性”的培养：从疼痛文化到

可持续性训练的教学重构
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【摘 要】：舞蹈艺术表演的舞台上，这些凝练出功底的基础训练和教学铁律的身体规训以及由此而产生的伤痛和隐患等，都是

舞蹈专业人才培养及素质教育中长期存在却被“沉默化”的问题和现实难题，值得我们关注和重新思考。面对高校舞蹈基础训练

中面临的种种冲突，本文着眼于舞蹈伤病与职业生涯可持续性这一主线，以对现今的训练方式进行批判和重构为旨归，从业余劳

动中的“疼痛文化”这一表象着手探析舞蹈基础训练的技术性，继而运用风险社会理论，剖析在风险技术时代，舞蹈训练所致急

性损伤与慢性劳损之由，再追问能否基于学生的长期健康建立更长远的从业设想。文章以风险社会理论为指导，建立一套既基于

现实层面又立足于未来健康的科学化、人性化新型训练范式，实现从“身体工具论”向“身体主体论”的价值转变，遵循身心兼

顾的原则；在科学维度上，主张以运动科学和舞蹈医学为基础开展循证训练，实施个性化的风险监控和损伤预防；从实践维度上

来说，要前移职业生涯规划教育这一板块，并使其贯穿于基础训练中，培养学生自我身体认知、自我身体管理能力，促进其身体

终身发展。总而言之，在此倡导建立高校教育者将舞蹈文化由歌颂“带上拼搏”的理念转变为一种追求“智慧与可持续的卓越”

的价值主张，在这种主张下，舞者的艺术生命得到永恒的延续。
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1 身体规训与审美建构：疼痛文化的生成逻辑

舞蹈训练中的疼痛，常被建构为一种从生理信号到文化符

号的转换。肌肉的酸痛与软组织的拉伸感，在训练语境中被赋

予“涨功”的积极意义，成为技术进阶必须忍耐与突破的仪式

性门槛。这种认知深植于一种跨越历史的“韧性崇拜”之中。

1.1柔韧性的历史符号化与权力表达

舞蹈艺术对极致身体柔韧的追求可贯穿舞蹈史，其意义随

时代变迁而流动。在原始祭祀场域里是一种直接的身体崇拜；

到了今天，则更多是一种赋予社会意义的文化权威话语的身体

表达方式。在原始祭祀中，柔软之体被视为沟通神明的媒介；

古印度《舞论》将舞者喻为“世界缩影”，认为极致的柔韧可

达至高的和谐；中国汉代的盘鼓舞则以身体姿态具象化“天圆

地方”的宇宙观。芭蕾时代，柔韧性演变为严苛的视觉规范与

阶级符号，成为区分专业与业余、高贵与低俗的审美权力体现。

现当代舞虽在形式上反叛，却仍将柔韧视为重要的身体表达语

汇。后现代编舞则有意拆解此传统，使柔软的身体成为质疑权

力话语的姿态。历史表明，柔韧性始终是身体被社会与文化意

义编码的重要场域。

1.2标准化训练与个体身体的冲突

当代高校舞蹈教育承袭了这种崇拜，并通过“标准化”训

练体系将其固化为审美霸权。从把杆到中间组合，每一动作的

角度、力度与节奏皆有精确规范。这套严密的编码系统，与舞

者基因、骨骼结构、肌肉质感、伤病史等先天与后天的个体差

异产生了深刻冲突。具体表现在关节活动幅度，以及关节的肌

肉、韧带、肌腱和皮肤等软组织的弹性和伸展能力。在福柯式

的“规训”视角下，训练旨在塑造驯服而高效的身体，其结果

往往是以统一量化标准压抑艺术表达的多样性，并将不符合标

准的个体差异简单判定为“缺陷”。此过程不仅抹杀了身体表

达痛楚的权利，更可能滑向对高校学生身体资源的过度开采与

潜在剥削，使“疼痛文化”制度化。舞蹈美学面临的挑战是在

崇拜中保持清醒，是自由与美不断辩证的过程，但柔软度作为

表达能力的独特艺术语言不应该成为束缚身体的审美霸权，在

追求极限的舞蹈美学范式中会直接导向损伤风险。

2 风险显现：疼痛耐受模式下的身心代价

对“疼痛文化”的默许与推崇，直接导致了职业损伤的高

发，威胁着舞者的艺术生命与身心健康。

2.1高发的生理损伤与隐蔽的心理风险

高负荷“疼痛文化”式训练的直接后果是慢性劳损、过度

使用性综合征的发生。高校舞蹈学生常常由于在训练时出现技

战术失误、体能透支，或因缺乏准备活动而产生急性损伤。其

中包括踝关节扭伤、肌肉拉伤、韧带撕裂等。其危险程度更加

隐蔽以及破坏性更大的包括应力性骨折、髋关节撞击综合征、

髌腱末端病、慢性下背痛等。而最容易被忽略的疼痛感会影响

到学生自身身体健康，甚至来自心理层面的风险。伴随身体受
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伤出现的还有焦虑、表演恐惧、身体意象障碍及担心再次受伤

等心理层面的问题，在某种程度上来说，这些问题同样也会威

胁到舞蹈生涯的可持续性。

2.2疼痛识别的缺失与主体感知的麻木

在“忍耐即美德”的文化氛围中，学生常将一切疼痛默认

为“涨功”的必然代价，从而丧失了区分良性肌肉疲劳与警示

性损伤的能力。主体感知的麻木是系统性风险的关键环节。因

此，教育者需在教学中融入舞蹈科学知识，教授学生基础鉴别

方法，有目的地把功能解剖学、运动生物力学及营养学的基本

知识渗透到教学中，使学生知道为什么要这样练习，何为异常

警示信号。所以，区分肌肉疲劳和警示性疼痛的基本方法是高

校教师不可或缺的教学内容。例如按压法，良性酸痛通常呈大

面积、对称性压痛；而拉伤或损伤点常局限在某一点，且不对

称。其二是收缩拉伸法，拉伸时疼痛减轻、收缩时加重的多为

肌肉疲劳；反之，拉伸加重疼痛的则提示软组织可能损伤。最

后是关节角度关联法，疼痛仅在特定关节角度出现，多提示周

围韧带、软骨等软组织问题；而迟发性肌肉酸痛与关节角度无

明确对应关系。教授这些方法旨在唤醒学生的身体主体感知，

使其成为自身健康的第一责任人，同时教师应在下次训练时告

知学生避开受伤部位肌肉的发力、避免关节在疼痛角度受力并

减轻训练负荷，待疼痛感完全消失后，再逐步恢复力量训练。

3 范式转变：构建以身体主体性为核心的可持续训练

体系

超越“疼痛文化”，必须从哲学理念到训练方法进行全链

条革新，核心是从“身体工具论”转向“身体主体论”。

3.1教育哲学：从身体工具到身体主体论思想

高校舞蹈教育应确立“以人为本”的核心理念，将舞者的

身体理解为“心—意—气—力”有机统一的完整主体，而非可

无限榨取的技术零件。训练的目标不应是征服极限，而是通过

倾听身体的反馈，在安全边界内探索表达的可能。损伤不应被

美化为勋章，而应视为身体发出的、必须被严肃对待的对话信

号。教师角色应从权威的规训者，转变为学生身体认知的指导

者与协作者。

3.2实践体系：循证科学与个性化方案

在高校舞蹈教育基础训练阶段，要构建身体认知与感知训

练模块，训练体系应建立在舞蹈科学基础上，贯穿“预防－训

练－恢复”全周期。要对身体结构有更科学的认知，除舞蹈教

育专业外，应在基础训练课堂中特别关注舞蹈常用训练部位，

如脊柱、髋关节、踝关节的构造与功能，培养学生从理论基础

到本体感觉的素质基础。

教师在基本功训练模块的设计上要符合生物力学的标准

姿态，建立起可持续的平衡点，例如建立个性化的身体档案和

监测系统，构建“身体条件分类指导”的机制。在坚持基本训

练规范的前提下，根据成年学生自身的身体特点制定个性化的

训练方法，每个阶段都要针对学生自身进行基础性身体测评，

如关节活动度测试、肌肉力量平衡测试、体态分析，并且要不

断地进行自我调整。在把杆训练时，根据个体差异重新审视外

开、挺拔等传统要求的科学实现方式。例如将同一体态或关节

特点的学生分组站位，设计集体节奏相同但具有不同针对性训

练的抗阻性训练动作，例如针对核心肌群的薄弱学生要避免腰

部肌肉代偿性损伤。在把下控制训练中通过慢速分解动作，提

高在复杂动作中保持动态平衡的能力，通过闭眼平衡练习、空

间定位训练提升学生对自身肢体位置的精准感知能力，以达到

重心转移的强化练习。训练时将跳跃落地进行分解训练，踝、

膝、髋、脊柱进行序列缓冲，降低关节冲击。

在技术提升阶段，高校教师要对学生进行个体化风险评估

与预防。可以针对性引入人工智能功能性动作筛查， 识别每

位学生的薄弱环节和不对称性发展问题，对常见的舞蹈损伤设

计预防性强化动作练习。同时教师应教授肌肉恢复与再生技

术，学生可通过可穿戴设备、简易量表等方式对训练负荷、恢

复情况等进行常规化素质检测。将热身—专项训练—放松—再

生—拉伸—预防性体能训练—纠正性体能训练融入每节课的

教学计划，构建一套“预防—训练—恢复”的一体化课时模式。

系统学习泡沫轴使用、冷热疗法等加速身体恢复的方法并了解

肌肉与筋膜的关系。而在专业深化阶段除了专项强化训练以

外，可以通过小组讨论的教学方式教会学生疲劳管理与过度训

练的识别，例如组员之间分享监测心率变异率、睡眠质量的指

标，预防过度训练的综合影响，充分了解自己身体制定个性化

的营养补充和水分补充方案。

3.3生涯规划：超越“唯演员论”的多元视野

舞蹈教育者的任务是教授身体和指导自我管理，学生的任

务是以科学的态度来听从身体、认识身体、爱护身体，并使上

述能力成为陪伴其一生的能力。高校教师需在基础教学中及早

嵌入职业生涯教育，帮助学生了解舞蹈行业的多元路径如教

育、编导、研究、治疗等，正视职业转型的必然性，从而减轻

因伤病或年龄引发的焦虑。中国舞蹈教育之未来，本不是消除

所谓的规范化，而是为时代增添更多的弹性化的规范化，这使

得一种既可以维护舞蹈技艺和美学底线又能够为不同的身体

条件留足了多元的艺术性生成路径，使得每个身体都可以在其

范围内找到自己的规范，实现自己的美学绽放。也正因为这样

的具体化，规避了人们对高审美要求带来的心理压迫。同时，

将心理韧性培养纳入支持体系，通过工作坊等形式，常态化地

教授压力管理、表演焦虑应对与积极身体意象构建策略，助力

学生规划职业生涯。
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4 责任共同体：系统化改革与实践路径

范式革命需要教育系统内外协同构建责任共同体。

对课程体系与教学法改革而言，高校教师应积极推动在专

业课程与非专业素质教育中补充舞蹈科学理论课、身体意识技

巧课。例如普拉提、费登奎斯、放松与再必修或选修内容，增

加对其身体认知、自身制定训练计划、了解损伤预防等的评价；

改革评价体系，将身体认知、训练计划制定与损伤预防知识纳

入考核，同时推动教师持续接受舞蹈医学与运动科学培训。高

校应在资源与支持系统构建，学校可以链接运动医学诊所、物

理治疗师等专业资源，为学生提供便捷的评估与治疗渠道。另

外，高校舞蹈教师需设立健康倡导机制，在校园文化中宣传科

学训练与成功伤后回归的案例，改变“带伤坚持”的片面赞美。

教师在课堂评价中，降低对单一身体条件与技术难度的绝对侧

重，增加对运动智能、动作效率、艺术表现力及可持续发展潜

力的考查。拥抱身体形态与美学的多样性，为不同条件的学生

开辟差异化的艺术路径。

5 结论

高校舞蹈训练场域中的疼痛，不应是无法避免的悲剧或值

得炫耀的勋章，而应是必须被正视、管理与反思的教育科学议

题。从“疼痛文化”向“可持续发展范式”的转变，是一场深

刻的范式革命。它要求教育者摒弃短视的技术功利主义，转而

尊重舞者作为完整主体的身心体验，运用循证科学使训练更精

准、更安全，最终目标是保障每一位舞者能够在身心完好的状

态下，最大程度地延展其艺术生命的长度、广度与深度。这不

仅是培养优秀舞者的需要，更是舞蹈教育回归育人本质、彰显

人文关怀的必然选择。构建一个健康、多元、可持续的舞蹈生

态，前路虽长，但方向已明。
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