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山东高中舞蹈培训

生成日期: 2025-10-24

舞者做好基本功训练的基本要求：1、训练条件的规范性。舞蹈的运动是一个美丽，夸张，有组织，至典型
的行动。舞蹈运动必须规范和技术。在我国在艺术学院舞蹈中基本的舞蹈训练体现在古典、民族舞、芭蕾舞，
现代舞等技能训练。舞蹈训练的不标准教学，对舞蹈艺术的发展将造成严重的损害。舞蹈老师在培养学生的过
程中始终处于主导地位，对建立规范性技能训练的意识极其关键。2、训练方法的科学性言行教学是舞蹈教学的
基本方法，舞蹈老师则用于教学。老师以示范的形式展示学生面前的教学内容，通过这种视觉形象的演示，有
利于学生舞蹈运动的标准化和准确性。因此，学生们将了解舞蹈的基本动作会更加周全，老师在学生心中树立
起高大的形象，将激发学生参与培养的积极性。在舞蹈训练中，腿部训练是舞者舞蹈的力量支撑。山东高中舞
蹈培训

我们常常说到，在舞蹈培训里，重要的是要打好基本功，因为基本功扎实，那么你在学习舞蹈的时候就会
得心应手。下面小编给大家分享一些舞蹈基本功的内容：1、直。“直”主要指腿直、后背直这两大块，腿直又
包含脚背、膝盖两个大关节的直。“直”练得好，线条漂亮，挺而不僵。提高方式：后背直则为包臀、立胯、
立腰、立背、立项、沉气、拔头顶。2、行。有的学生让他摆动作看着还不错，一走动，舞姿、体态全部走样，
原因就在于“行”的基础太薄弱，“行”因其重心移动较快，对学生的身体控制能力要求陡增！“行”练得好，
能有效提高舞姿的准确性，同时辅助提高舞蹈培训过程中的重心操控能力。提高方式：步伐单一练习；步法组
合；步法舞姿综合组合。山东高中舞蹈培训在舞蹈培训中教授新动作时，教师首先应当给学生正确的示范，同
时要求教师讲清动作规格和要领。

舞蹈学生的肌肉力量在训练、比赛、演出中都有着重要的作用。不只要科学的训练更要受专业的限制塑造
出舞蹈学生所具有的细长体形。一个舞蹈学生要掌握正确的技术技巧动作，就必须要有强大的肌肉力量来克服
身体或身体某部分的惯性。因此，在平日的舞蹈训练中必须加大肌肉的抗阻力。舞蹈学生在训练肌肉力量时，
通常都采用抗阻力负重的方法。比如训练下肢的肌肉力量，腿绑沙袋做一些技术技巧动作，像踢腿、小跳、中
跳、大跳、前空翻、侧空翻等。用此方式来增大肌肉抗阻力的能力，使肌肉里的肌纤维生物面不断加粗，从而
做到增加肌肉力量的目的。

舞蹈形体训练主要是进行身体动作的练习，以使人体体态更加匀称和谐，起到强健体质的作用。在训练中，人
体肌肉会持续处于有氧运动下，全部部位和系统被调动以配合身体工作。因此在长期的形体训练下，学员会处
于高度兴奋下，精神活动得以改善，大脑周围神经反应会更加快速，思维也更加敏捷。基础形体练习中，腿部
和腰部等拉伸练习下，身体柔韧性增强，通过科学的阶段练习，可以使学员的耐力提升，同时体脂率也会降低
体脂率。很多学员在礼仪学习前期存在姿态不规范、身形不够优美的问题，每个人的身体魅力不同，要更好地
发挥自身优势，需要规范的、长期的形体训练，矫正自身身材上的不足。姿态的规范可以更好地使学员达到社
会上关于礼仪的需求，体现厉害的思想素质水平。舞蹈基本功训练的至重要内容为对学生的软开度训练。

学生的基本功训练效果不佳，归根结底在于学生身体素质较差，无法完成规定的舞蹈动作学习。在这一舞
蹈基本功动作教学的背景下，舞蹈老师应注重对学生的肌肉力量、骨骼柔韧性的训练指导，并对学生基本功训
练的方式做出调整。1、舞蹈老师要强化学生的身体素质训练，增加哑铃、杠铃、弹力绳、健腹轮、握力器、呼
拉圈等训练项目，在短时间内提高学生的上肢、下肢力量。2、舞蹈老师要对学生展开形体训练教学，通过旁腿
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侧弯、后腿伸直、杆上压腿、下叉、横劈、竖劈、下腰、踢腿动作的训练，塑造学生优美的身体形态，以达到
其身体稳定性、协调性共同发展的效果。第三，舞蹈老师应注重学生基本功技巧的训练教学，根据不同学生领
悟能力、舞蹈学习动作的情况，开展腰部、腿部、扶把动作、离把动作的技巧训练，来促使学生的舞蹈动作更
专业标准、富有表现力。选择舞蹈培训机构时要根据自身需求去选择，而不是随便选择。山东高中舞蹈培训

在选择舞蹈培训机构的时候，先看口碑和名气。山东高中舞蹈培训

基本功训练为舞者跳舞打下坚实的基础，舞蹈基础功训练应引起足够的重视，严格要求，培养更厉害，合
格的舞蹈表演者。虽然基本功有些无聊，但只坚持会有结果。实践课堂教学中，笔者还遇到一些学生在三天的
训练过程中，怕吃苦，怕累，其主要原因是缺少了解基础功的重要性，为此需要舞蹈老师提高对每个舞蹈学习
者的基本功训练课程的了解非常有必要，可以让舞者有意识地严格要求自己，将磨炼基本功训练。所以要做好
基础功的技能培养，通过长期艰苦的训练，才能实现舞者从身体到灵魂的质的飞跃，基本功培训课程必须有自
己的科学方法。因此，我们在舞蹈训练中，要遵循舞蹈训练规则，不能快速成功，否则会反击。山东高中舞蹈
培训


