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一本系统实用的表演训练大全

（随书附有10小时的在线教学视频）

从以斯坦尼为代表的体验派训练法

到雅克•勒考克为代表的形体戏剧

再到铃木忠志的下肢训练法

全面引介国际流行的各流派表演训练法

...................

※编辑推荐※

本书汇集林洪
桐教授近六十载表演教学经验，系统引介当今国际流行的各流派训练体系，站在世界表
演训练方法的最新前沿，引导演员找到真正适合自己的表演观念和训练方法。同时，为
演员提供数百个便于操作的表演练习单元，文字与在线视频相结合，让表演练习变得循
序渐进、灵活个性、高效实用。

☆
全书结构清晰，将当今国际流行的众多影视、话剧表演训练方法划分为以斯坦尼体系为
代表的生命性训练方法（中戏、北电的教学传统）和以格洛托夫斯基为代表的身体性训
练方法（上戏一直在不断探索）。

☆
作者从斯坦尼体系及其分支李•斯特拉斯伯格、迈克尔•契诃夫等训练方法中提炼出动
作情境联系、生命感知等11个训练主题，简单易练。

☆
全书梳理了梅耶荷德、安托南•阿尔托、彼得布鲁克、格洛托夫斯基、理查德•谢克纳
、尤金尼奥•巴尔巴等训练体系的脉络，重点引介了雅克•科波、雅克•勒考克、铃木
忠志等人的身体训练方法。

☆
作者专设一章，关注近年流行于国内的赵淼的三拓旗剧团、中国传媒大学杨扬的形体工
作室和李六乙导演的《安提戈涅》，进而探索形体戏剧在我国的发展之路。

☆ 正文特别收录了王朔《永失我爱》、廖一梅《恋爱的犀牛》、曹禺《雷雨》、巴金
《家》、尤金•奥尼尔《悲悼》、玛莎•诺曼《晚安啦，妈妈》、考琳•魏格纳《纪念
碑》、森村诚一《人证》、托尔斯泰《复活》等十几个经典剧本片段。

☆
内含10小时在线教学视频，共分为78个视频片段、42个主题目标；演员亲自示范、教
师详细点评。

☆
教学视频中包括蒋雯丽、陈坤、宋春丽等数十届北电、中戏、上戏校友在校期间的珍贵
课堂录影，并首次公开作者对弟子蒋雯丽的独家访谈。

☆
教学视频中收录了《暗恋桃花源》《恋爱的犀牛》《热铁皮屋顶上的猫》《萨勒姆的女



巫》《安提戈涅》《雷雨》《北京人》《罗密欧与朱丽叶》《悲悼》等经典名作的排演
片段。

...................

※内容简介※

本书是融汇当今世界范围内各流派表演训练方法的实用手册。全书建立在高效、简洁、
个性等十大表演观念的基础上，引介了以斯坦尼体系及其分支迈克尔•契诃夫、李•斯
特拉斯伯格之表演方法为代表的生命性训练法，以及梅耶荷德有机造型术、格洛托夫斯
基身体训练、铃木忠志下肢训练、雅克•勒考克形体戏剧、中性面具和小丑哑剧等身体
性训练法。此外还结合了赵淼的三拓旗剧团、杨扬的形体表演创作课及李六乙导演的话
剧《安提戈涅》来探索身体性训练法在国内的运用。这些训练方法包罗万象，既包括生
命感知、规定情境、想象力、交流与适应等练习，也包括台词、节奏、性格塑造和即兴
表演。

随书附有10小时的在线教学视频，生动直观。既是表演爱好者、初学者的入门书，也是
表演教师、表演指导或演员的工具书。

...................

※名人推荐※

林洪桐是个极认真的人，做教师、做编剧、做导演、做丈夫、做父亲，一律做得认真至
极。他心里得到的永远是一份不满足和一份坦然——他没有蓄意糊弄别人和自己，前者
是一个艺术家必然的苦恼，后者是上帝对其真诚所给予的最好的酬劳。

——史铁生

作者介绍: 

林洪桐，编剧、导演、北京电影学院教授、国务院特殊津贴专家曾任金鸡奖第11、14
、20届评委，及北京电影学院“学会奖”“学院奖”历届评委。创作影视剧本16部；
导演影视剧10部、话剧22部；1960—1998年在北京电影学院表演学院教学，并在中央
戏剧学院、上海戏剧学院、中国传媒大学、北京师范大学、中国艺术研究院、解放军艺
术学院等院校主讲电影表演艺术、电影表演理论、当代电影表演美学、电影观念与电影
思维、电影佳片分析、电影与电影大师、银幕技巧与手段等课程；著有《表演应试手册
》《表演艺术教程》等书，共计1200余万字。
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北京电影学院教授、蒋雯丽恩师近六十载教学经验总结，一本系统实用的表演训练大全
。

-----------------------------
林老爷子可以说是融会贯通了……

-----------------------------
这本书仅阅读体验来讲，就差演员的力量一百个太平洋。。弃弃弃

-----------------------------
舍不得卖打算二刷的书。

-----------------------------
工具书

-----------------------------
作为工具书，综合性很好了，一些分类有点一家之言，整体的理解和编排都很不错，突
击补课必看。

-----------------------------
拼盘

-----------------------------
后浪的这本很棒，写得非常细致，五觉感知概念点将贝拉依特金的观点梳理得非常清晰
细致，举例的练习选材也挺好的。后浪的书很值得看。
看了一些不同表演书籍后发现，所谓的大学表演教材真的写的很一般很一般，生搬硬套
满篇理论纸上谈兵。

-----------------------------
教科书

-----------------------------
出版这本书不过就是为了再赚一笔钱。



-----------------------------
觉得表演都是共通的。对于配音的学习也很有帮助

-----------------------------
中国人写东西更在意学术价值，或者说不在意你能不能读懂，

-----------------------------
涨知识

-----------------------------
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书评

林洪桐十八岁那年以优异的成绩毕业于全国重点高中福州一中，老师满心希望他去报考
“北大”或者“复旦”，可那时他偏着了魔似的想当演员，一意孤行考取了北京电影学
院表演系。“性格即命运”固然是一条颠扑不破的真理，但愿望和效果之间的关系却要
神秘得多，三十多年前明明种下...  
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