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大师班专业出众： 舞出韵律与节奏

舞之魂：大师班的精辟

大师班，传授的不仅仅是舞艺，传导

的更是蕴含在舞蹈中的文化、 精神、品

性。当初主办方在筹谋时，对开班的宗旨

深明其义。舞蹈的灵魂在于：舞者用肢体

语言，表达对自然、自知、自创的感动，表

现对正义、正直、正确的感怀，表示对生

存、生活、生命价值的感悟，跳跃舞者观

念 的 有 序 提

升， 激发舞者

内心的激情迸

发。 陈白桦强

调 ，舞蹈的灵

魂大于舞蹈本

身 ，提升教师

对舞蹈内涵的

感知 ，是舞蹈

教学的更高境

界。 黄嘉敏教

授也指出 ，用

思想舞蹈 、用

身体思考的重

要性以及开发舞蹈

本身所具有的功能

的潜在性。同样，对

体育与艺术融为一

体研究颇有造诣的

美国杨百翰大学体

育市场学博士耿力

中认为， 大师班追

求的是一种与时代

潮流相吻合的现代

舞蹈，即文化舞蹈。

尽管参加大师班的学员， 最初的想

法是来学一点中西合璧的舞艺， 但亲临

现场教学后，他们普遍感受到是舞魂，他

们觉得心没有所向，即使舞出来的充其

量还是空架子。 七宝明强第二小学郭

敬苓老师说：“无论是黄嘉敏老师的以

‘空间’为主题，还是玛瑞莲老师以‘力

效’‘时间’‘运动线路’ 等主题的课程，

都让我们强烈感受到了刷新以往舞蹈

教育观念的‘头脑风暴’与舞者对艺术

实践的亲身体验，让大家感悟到‘舞蹈

是一种用心灵、用自己的思想与精神感

受生活的艺术’， 真正意义上诠释了舞

蹈的涵义与艺术魅力！ ”

舞之源：大师班的精华

舞蹈的来源， 如果仅从舞蹈体态而

言，可以说是有局限的，但舞蹈只有突破

本身的专业，才会有更大的发展空间。在

平时，不少老师被困于舞蹈素材的缺少，

教授起来捉襟见肘。

而此次大师班，则在拨开“云雾”中

有所建树。 正像黄嘉敏教授在汇报演出

“报幕”时所言：“生活是根，艺术是花。 ”

大师班在音乐与生活、即兴创作与生活、

舞蹈关系与生活等方面， 为学员上了一

堂堂生动的“实践课”。

在执教中， 黄嘉敏教授曾随手但更

有意地设计了这样一个场景： 一个人在

屋内看书，突然敲门声响了，但看书人推

开门后，却发现没人，结果就嘟嚷：“嘿，

怎么这样捣蛋。 ”这本是一个生活中的常

景，此时则成为黄

嘉敏教授用来“引

导 ” 学员

打开思路

进行即兴

创 作 的

“ 素 材 ”。

结 果 ， 这

个 “常情 ”

变成了引

燃学员创

意舞蹈的

“导火索”， 不仅一场场创意舞蹈的 “比

拼”出现了，而且让学员领悟到生活是舞

蹈创作的来源的真谛。

生活，犹如舞蹈的“酵粉”，通过其他

原料、 元素的嫁接， 能变成许多类似面

包、葱油饼的“无限可能”，舞蹈的呈现就

有取之不竭的原料，黄嘉敏教授的“现身

说法”让不少学员恍然大悟，原来就是身

边的常事，就是吃、睡、行、看等等，都能

成为创意舞蹈的 “干柴”。 一位学员说：

“舞蹈是高雅艺术， 但其的底子却是生

活。我们在教学中，应当不能忽视从生活

中就地取材。 ”

日新实验小学张帆说：“玛丽莲教授

基于生活积累， 分别从舞蹈元素 ‘时间’

‘空间’‘力度’ 中挖掘创新能力培养的灵

感。呼吸、走、坐、睡等生活中常见的现象，

通过节奏、节拍、速度、力度的改变，高、

中、低不同空间高度，幅度大小的利用，延

绵的、抖动的、顿挫的等力的变化，重新赋

予了它们新的生命力。每一位参与培训的

老师们在‘有限’空间里，打开‘无限的’想

象，张扬独特的个性。 ”

舞之术：大师班的精锐

此次大师班，在“专业”和“深度”上再

“舞”一把。节奏，历来是舞蹈中的核心元素

之一，也是跳出规范、专业的基础，更是提

高舞蹈水平的标尺， 可以说没有节奏也就

没有舞蹈。正因为此，此次大师班的“舞蹈教

师的节奏课”，侧重“舞蹈教师对音乐和节奏

的感受力”，正符合舞蹈教师的需求。 而“创

意舞蹈的理论和技巧”，着重传授创意舞蹈

的理论支撑和传导实际运用的技巧， 这对

提升舞蹈教师

的专业本领和

创新能力很有

帮助。

玛丽莲教

授认为节奏是

舞蹈的律动 ，

掌握了节奏 ，

舞蹈就会有展

示的活力和展

现的风采。 在

现场， 她拿起

身 边 的 小 道

具，如小盘鼓、几张不同颜色的小纸，绘声

绘色地演绎起节奏与舞蹈的“关系”，在巴

掌大的小盘上，她将小纸贴成三排，每一排

用三张小纸，以颜色来表示节奏的重轻，经

她不同组合的一拨弄，居然“谱”出了不同

的节奏，让人一目了然。

而此次教学汇报演出， 也可以说是

一场节奏的舞蹈“嘉年华”，学员们分成

几组，围绕生活主场、节奏主题、创意主

线， 进行即兴创编， 让人领略了节奏的

“风华正茂”：一二三四，舞出了行进中的

迈步；一二一二，演绎了军训里的场景；

一一二二，勾勒了田埂上的耕耘……

日新实验小学张帆老师说：“让我印

象深刻的是音乐老师斯蒂芬教给我们的

如何用简单的重拍节奏变化学习给舞者

伴奏。 ”闵行区实验小学骆乐老师说：“节

奏是所有音乐要素中与我们生活联系最

紧密，也最容易让学生所接受的。玛丽莲

老师用讲故事、 道具等形象的方法将几

种节奏串联了起来。比如 2拍的长音时，

就像我们崇拜太阳赞叹大地一般， 有了

这些形象的比喻， 我们就很容易跟上音

乐的节拍去表现不同的节奏。 ”

“如果说第一期的大师班开设为我

们打开了创意舞蹈的一扇窗户， 那么本

次第二期大师班培训， 则让我们走进了

创意舞蹈窗后的美景， 掌握了一定的创

编技巧，培训中学会合作，让舞蹈创编不

再成为我们头疼的事。 期待新一期的大

师班：2020，我们再续！ ”张帆老师的话道

出了大家的心声。

（撰稿 苏军 摄影 张一澄、 刘星博）

舞向未来： 收获明天的 “夏季缤纷之旅”

不虚此行： 体验舞蹈人生艺术 不同凡响： 掌握创意舞蹈精粹

———上海市闵行区 “舞向未来” 夏令营赴美交流、 大师班在沪送宝 “双城记”

2019 年夏天 ， “舞向未来 ” 不寂寞 、 不歇
脚、 不简单。

7 月 24 日， 上海市闵行区 “舞向未来” 学生
艺术团一行近 40 人赴美国盐城湖， 参加杨百翰
大学青少年创意舞蹈团 2019 年第一期创意舞蹈
夏令营 ， 开始了为期 14 天的游学之旅 。 这是
“舞向未来” 项目首次在美开展舞蹈艺术夏令营
活动， 也是杨百翰大学为中国学生开设的首个夏
令营。

8 月 26 日， 上海 “舞向未来” 第二期大师班
在闵行区揭幕， 来自美国杨百翰大学舞蹈系主任
玛丽莲教授、 黄嘉敏教授、 斯蒂芬作曲家专程来
沪进行艺术教师的节奏课、 创意舞蹈的理论与技
巧的专题教授。

如果说， 夏令营是 “舞向未来” 项目中外舞

蹈艺术交流的 “伊甸园”， 为中国学生感受国外
舞蹈提供了 “芳草地”， 那么， 大师班则是 “舞
向未来 ” 项目精于艺术教师培训提高的 “香饽
饽”， 为中国教师借鉴国外舞蹈教学提供了 “镜
中苑”。

“舞向未来” 夏令营赴美交流、 大师班在沪送
宝的 “双城记”， 勾勒了 “舞向未来” 多元开拓、

进一步发展的盛况， 揭示了 “舞向未来” 受惠师
生、 让中外艺术共同绽放的宗旨， 体现了 “舞向未
来” 项目在中外艺术交流中的旺盛生命力。

“舞向未来”， 是由中国福利会少年宫陈白
桦领军人才工作室携手闵行区教育局、 美国全美
舞蹈协会、 美中文化协会共同开展的普及性艺术
教育项目， 作为舞蹈普及化、 大众化的载体， 作
为文化舞蹈、 现代舞蹈的追求， 作为舞蹈艺术 、

综合艺术的媒介， 自 2011 年以来， “舞向未来”

走进闵行区 30 所普通中小学 ， 惠及万余名中小
学生， 培训近百名教师， 在教育实践与研究方面
积累了丰富的经验和成果， 成为闵行区艺术教育
品牌项目， 引起社会广泛关注。 闵行区副区长杨
德妹高度评价了 “舞向未来” 的成果， 她指出 ，

“舞向未来 ” 推动闵行教育科学 、 艺术地实现
“立德树人” 的目标。

特级教师、 特级校长、 中国福利会少年宫陈
白桦领军人才工作室主持人陈白桦颇为感慨地
说： “首次在美进行的舞蹈创意夏令营的成功举
办和第二届大师班在上海闵行成功开设 ， 说明
‘舞向未来’ 这个惠及师生艺术素养、 提升区域
舞蹈艺术水平、 助推美育教育和国际文化交流的
项目， 正在向纵深发展， 有着广阔的前景。”

夏令营创意迭出： 舞出信心与本领

处处“花式”训练打开眼界

此次夏令营活动引人注目，不仅

是在异国他乡举办，而且内容和形式

颇有新意。 何琳老师说，如果用通俗

的话说，就是传统的舞蹈训练也可以

有“花式”的打开，这里有爵士课、即

兴编舞、创意舞蹈，还有与美国学生

的同台汇报演出， 不仅课程变化多

样，内容也是不断更新。

创意舞蹈是此次夏令营活动的

重点， 对孩子

们来说也是全

新的尝试 。 从

简单的 “镜子

练习 ”，到 “影

子练习 ”，再到

“带领者练习”

“舞蹈机器”等

分组练习 ，内

容真的是创意

不断。 在十天

的夏令营专题

学习中 ， 孩子

们的成长和变

化特别显著 ：

从一开始频繁

出现剧目中的

固有动作 、模

仿 他 人 动 作

等，到后来大胆舞动肢体、自己设计

动作； 从看到美国学生只会微笑，到

热情地冲上前去自己组队做练习；从

一遇到现场老师提问就全场鸦雀无

声， 到积极举手回答……创意舞蹈

课，挖掘了孩子们的潜能、可能，激发

了内在的动力。

余若言，上海外国语大学闵行外

国语中学 7 年级男生，以前从没有跳

过舞蹈，但进入“舞向未来”学生艺术

团后则成为杰出的舞者！他用一口流

利的英语讲述自己的体会：“创意舞

蹈课是全新的，从一个个简单的元素

‘上升’，到后来渐渐地加上一些十分

有趣的元素‘流动’，从而自己创造出

一段完整的舞蹈，甚至还要去表演 。

在这个循序渐进的过程中 ， 我们竟

然 ‘幻变 ’出了一个舞蹈 ，实在是太

神奇了。 ”

算得上“舞向未来”参与者元老、

堪称台柱的范羽捷更颇为感慨：“每

天的爵士课，强烈的节奏感，风格活

泼，动作柔中带刚，变化多端。跟着外

国老师那奔放的舞姿，伴着轻快的音

乐，让一早的我们充满活力。 爵士舞

让我们放松精神，给我们带来快乐的

感觉。爵士舞不仅让我们学会了一门

艺术，更能提高我们自身的气质和塑

造完美身型。我深深地爱上了这个舞

蹈。 如果说爵士舞是我们新学的技

能，那创意舞蹈课更是我们从来没有

接触过的课程。 老师教我们根据‘上

升’和‘摇摆’两个词两两分组做即兴

编创，慢慢地加入‘流动’等元素，创

编出一个属于我们自己的舞蹈，这是

多么神奇啊! ”

时时“招式”采撷收获满满

与其说，此次夏令营是创意舞蹈

的 “集

合”，倒

不如说

是 创 意

舞蹈 +领

悟人生的

“汇合”。

人生从

小到大 ， 点点

滴滴， 那么多事，

总有一些事会因为直

抵心灵而让你永远无法忘怀。 方一

殊同学说：“那是一节舞蹈课，Kathlee

老师在教室的四周贴上了不同的图

片， 要求我们中美学生混合分组，每

个小组自选一张图片，根据图片来编

一段舞蹈。 我们组考虑了一会，最后

选择了一张印有三只小蜗牛的图片，

来到一旁开始构思编舞。望着图片思

考了好一会儿，大家都没有说话。 正

当我紧张万分的时候，美国小伙伴们

却并没有急躁，望着他们充满期待和

鼓励的蓝色眼眸， 我不停地告诉自

己：不紧张，不紧张……终于，我一握

拳头， 开始从嘴里挤出了第一个单

词。当我磕磕绊绊地发表完那些不知

道是单词还是句子的提议后，没想到

她们互相望了一眼， 一起对我点头：

｀Great！It＇s a good idea！＇ 我这才如释

重负地长出了一口气，和他们连说带

比划地排练起来， 圆满地完成了任

务。 在接下来的活动中，我和他们也

越聊越顺畅，成了要好的朋友。 这次

难忘的经历，不仅让我认识到了 ‘多

开口’是学习外语的正确方法 ，更让

我明白一个道理： 只有勇于尝试，才

能看到更美的风景。 ”

“在美国之行中我经历了许许多

多的事情，有沮丧的、有兴奋的、有自

豪的……但在这么多事情中，有一件

却使我刻苦铭心，终生难忘———那就

是我获得了去邀请市长观看演出的

机会。 ” 张辰轩同学颇为自信地回忆

说。 管若宁同学写道：“这一次‘舞向

未来’ 艺术团赴美的艺术交流活动，

就是我人生长河中最难忘的一段记

忆，其中刻骨铭心的是当我们艺术团

演出成功时，来自美国观众那热烈激

情的掌声。 谢幕的时候，我荣幸地站

在《中国风》舞蹈的队伍里，代表着祖

国的文化，我们虽然累，但所有人脸

上的笑容却都如花儿一样灿

烂， 那久久回荡的掌声就

永远留在了我的记忆

深处！ ”

舞蹈老师曾翾

有感而发 ： “孩子

们 在 盐 湖 城 10

天的封 闭 式 训

练 ， 挥洒着汗

水 。 我们的课

程主要是热情

奔 放 的 Jazz 及

创意课两大类 ，

刚开始上 Jazz 课

的时候 ，孩子们掌

握 不 好 Jazz 的 风

格 ，觉得很难 ，但是还

是跟着老师一遍一遍地

排 ，一遍一遍地练 ，他们仍然

笑容满面。 直到后面的排练越来越

好，他们越来越能做到释放自我 ，将

舞蹈中的自信传达给了每一位观

众。 有学生在游记中写道：‘我非常

喜欢上爵士课，在课上我很开心 ，并

且喜欢外国老师的幽默，我能感受舞

蹈给我带来快乐。 ’”

随团的老师都收获满满 ， 刘星

博老师写道：“通过观察发现 ， 美国

老师上课更多的是培养学生对舞蹈

对艺术的兴趣， 采用鼓励式的教育

平等对待每一个学生 ， 他们更加看

重的是跳舞对你今后的人生有什么

样的帮助，去开发学生的多样性 、多

变性。 他们学生学舞蹈的很多都是

别的专业， 但他们依然能在舞蹈中

找到快乐与自信。 ”

7 月 24 日至 8 月 7 日，上海市闵行区“舞向未来”

学生艺术团一行，在美国盐湖城、西雅图开展为期 14天

的游学之旅，由于是首届夏令营的举办，显得意义重大：

孩子们以舞蹈为媒介， 通过创意的方式开启丰富的想象

力及创造力，在专业上相互切磋，了解当地文化及风土人

情， 领悟艺术教育的不同之处， 同时与美国学生一起排

练，增进相互感情，让中国孩子感受到美国孩子的热情和

主动，也让外国孩子学到中国孩子的认真和细腻。

美国当地时间 8 月 3 日晚上， 一台由中美学生共

同参与的舞蹈汇演扣人心弦。进入剧场，一张张颜色鲜

艳的演出海报映入人们的眼帘， 整个剧场能容纳 500

名观众，座无虚席。晚会共演出 10 个节目，每个节目都

具有鲜明的文化个性，各显风采。 随着音乐的响起，中

美孩子共同登场，开场舞将观众带入了美的享受之中。

美国孩子们表演的舞蹈充满了想象力， 在变化莫测的

队形中翩翩起舞。 而“舞向未来”的中国孩子们在舞蹈

《金葵花》中表现的太阳和向日葵象征着美好，《傣家的

女儿傣家的雨》《爱莲说》优美的舞姿感染着观众。中国

孩子们在美国学习《Jazz》更是别有一番味道，他们的自

信和奔放引起了台下一阵轰动。身着各民族服饰的《中

国风》作为交流活动的压轴戏，中美学生共同跳起了东

北秧歌，将整场晚会推向高潮。

演出交流获得了极大的好评，赢得了热烈掌声。许

多观众激动地说：整台晚会的质量非常高，给观众的震

撼很大，印象太深刻了，且所有服装、道具、布景都很专

业，非常具有艺术性，让观众得到心灵的震撼。

应邀前来观看演出的美国犹他州普罗奥市凯悦酒

店经理扎帕塔·卡门动情地说：“中国上海来的舞蹈团

表现得非常出色。我真的非常喜欢这场演出。你们的团

队太神奇了。 舞蹈节目的编排很完美，而且很有意义!

每一个作品表演结束时， 我的眼中都流下了热泪。 我

的朋友、我的妈妈和我都被你们所感动了！ ”

■
背
景
与
场
景

8月 28日，第二期大师班教学汇报演出在上闵外舞蹈

排练厅举行， 三天的紧张训练化成一台创意迭出的 “情景

剧”，50多位学员此刻按捺不住期盼的心情跃跃欲试。 随着黄

嘉敏教授言简意赅、出神入化的开场白点题，各个小组分别鱼

贯而入登场献艺。 生活，成为舞蹈的源泉；节奏，化为创意的涌

泉。 鼓乐声声，时而重击，时而轻叩，突而震撼如雷，突而回环

如溪，而 10多个创意舞蹈作品呈现出万千气象：如雁展翅，如

鸿穿梭，尤其是寓意迭出的舞蹈节奏创意作品，勾勒出日常生

活的隽永画面，跳跃出心中期冀的感人场面，令人印象深刻。

要知道， 这些学员大多是音乐老师， 能在这么短的时间

内，领悟舞蹈的精粹，跳出此等的精湛，可不是一件简单的事，

大师班教授的点燃艺术堪称一流。

“舞向未来”的根基在学生，支撑在师资。 未来能舞，关

键是教师能舞。 而大师班的诞生，就是这种前瞻思维、周密

部署、科学运作的具体举措。

也许，人们还记忆犹新：2018年 8月 27日至 29日，当中

小学师生还沉浸在 2018年暑期最后几天的“享受”、余兴萦绕

时，闵行区教育局、中国福利会少年宫陈白桦领军人才工作室、

“舞向未来”项目组开办的“教师创新思维与舞蹈教学”———“舞向

未来”首期大师班在上海外国语大学闵行外国语中学上演。“中华

之光”———传播中华文化年度人物、原北京舞蹈学院中国古典舞

系副教授、现任美国杨百翰大学舞蹈系终身教授黄嘉敏；美国杨

百翰大学舞蹈系主任玛丽莲教授，执教闵行区“舞向未来”项目实

验学校、区舞蹈联盟成员学校 50余名教师聚集一堂，舞蹈艺术大

师“送教上门”，为从事“舞向未来”教学的一线教师“传经送宝”，且

以非常规、非常态、非常法的舞蹈教育艺术“点拨经典”。

大师班的出现，这是从 2018 年开始，“舞向未来”进入

深化发展期的标志，是在原有基础上的突破、创新。 陈白桦

认为，大师班是“舞向未来”瞄准师资的重心而作出的智慧

应对，也是“舞向未来”舞出提高路子的核心落位。 “舞向未

来” 项目组负责人阮晨老师说：“这次大师班邀请黄嘉敏教

授、玛丽莲教授等来主讲，既有连续性，又有针对性。 ”

■背景与场景


