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要想提高舞蹈教学质量，需要确保训练方法的科学合理性，所以在舞蹈基础训练教学前，一定要先对基础
训练内容进行合理规划。一般来讲，可结合学生身体情况的差异与人体各类学科，展开针对性地训练，确保每
一个基础训练动作都可实现预期效果。针对性的基础训练重点是为了改善如下三方面问题：①改善身体肌肉群
活动能力；②改善身体平衡性；③改善某种舞蹈技巧能力。我们以改善身体肌肉群活动能力举例，对其基础训
练内容进行合理规划：其一，身体关节训练。先要确定原动肌，以此带动其他部位运动，同时把握好关节的角
度，防止因为力量训练、伸展训练的不合理而对肌肉训练形成不良影响；其二，部位训练。部位差异会带来不
一样的肌肉群张力，身体重心也会有不同程度的偏移，进而对身体形成助力或阻力；其三，运动幅度。肌肉群
与关节在位置关系方面有差异，因此人体骨骼受力也各不相同，形成关节动作后其作用的发挥。在舞蹈培训中，
教师在讲解舞蹈动作时语言要简练，要精讲多练，把大部分时间用在反复练习上。石家庄古典舞培训中心

在舞蹈训练中，腿部训练是舞者舞蹈的力量支撑。我们经常讲“重心”这个词，任何一个动作都有它的重
心，当单一的动作连在一起时，随着动作的变化重心也在发生不断的变化，而腿部是完成重心转换的直接途径，
对舞蹈动作的完成起着支撑的作用。舞蹈腿部训练区别于其它运动训练至大的区别是，舞蹈腿部训练是在能力
训练的基础之上具有表现生活、表现情感的特点，是需要经过艺术的提炼与加工的。舞蹈作为一门艺术，与其
它运动项目相比，具有独特性，它是一种审美的表现形式；编导通过肢体呈现自己的感受，观众通过舞蹈者的
表演体会编导的感受，而舞蹈者的身体是则是传递信息的媒介，只有尽可能大的发挥腿部的表现空间，才能够
更加准确的表达编导所要表达的内涵。石家庄古典舞培训中心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。

力量能力是舞蹈者具有专业能力的一个重要的前提。同其它运动一样，肌肉是人体产生力量能力的物质基
础。力量能力是其它腿部基本能力的基础，都需要通过力量能力表现出来，因此它是腿部训练中至基本的能力。
力量能力的提升贯穿在整个腿部训练的过程之中，它是在长期的专业训练中得到的，力量能力直接影响舞蹈者
的表演与专业能力的发挥，也是衡量一位舞蹈者是否厉害的标准。速度能力是舞蹈腿部训练中提高舞蹈者的技
术技巧能力与舞蹈者表演能力的重要环节。舞蹈动作是艺术化的动作，是通过速度快慢、不同节奏来表现舞蹈
内容、传达不同情绪、表现不同生活变化。例如表现紧张的气氛时，步伐快速、节奏急促有力；表现哀伤的气
氛时，步履缓慢，节奏安静。在无情节的技术技巧中，快速、高超是技术技巧所要达到的技术能力要求；这时
速度能力就显得至关重要，它直接影响着技术技巧的完成，以及其应该表现出来的艺术传染力。因此，速度能
力是一名舞者所应该具备的基本能力之一。

起跳、腾空舞姿和落地缓冲：跳的起跳部分，有原地起跳和加措步起跳两种方式，起跳蹬地好坏取决于两
个方面因素：一是，蹬地脚绷的越直越好，通过对比，蹬地角度至理想是90度角，这样，脚的支撑反而能够全
部传到人体总重心上。二是，蹬地时，前脚掌离开地面应越快越好，因为蹬地的爆发力是力量和速度构成的，
同样大小的力量，速度快、能力强的肌肉，可以显示出比较强的爆发力。腾空舞姿。人在腾空时，动力腿继续
发展抬高伸直的动作，要倚赖大腿前屈肌做控制性动作。当人体的所有重心上升到至高点时，转动髋关节，变
换上身舞姿，前腿变成后腿，弹跳好、腾空高的人，变身后两腿前后伸直呈现出水平位，能够使人感受到优美
高质量的空中舞姿造型。落地缓冲一般经过脚趾关节、踝关节和膝关节三个缓冲区域，减少了对地面的冲击力
量，为落地脚着地创造了稳健的条件。如果落地脚已经建立起良好的前脚掌着地习惯，而在联系其他动作时，
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却出现落地不稳的反常现象，应该从起跳、空中动作完成得是否正确里寻找原因。该按照怎样的标准挑选舞蹈
培训机构？

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：一：站行家一出手就知有没有，舞蹈培训基本功不扎
实你不用出手，往那里一站明眼人早就知道你没戏了！站”不好，不要谈其他舞蹈基本功和动作，所以站为重
要要素！提高方式：开脚、直膝、包臀、立腰、立背、展肩、立项、沉气、拔头顶此曰站！二：立立是站的延
伸，在立的过程中在保留站的所有要领同时，还需稳定身体的重心。立得好则姿态准、脚下稳、旋转稳、舞步
轻提高方式：半脚尖、单脚半脚尖。舞蹈基础训练是十分重要的，它是每个舞者舞蹈生涯的磐石，也是每个舞
者不容忽视的部分。石家庄古典舞培训中心

协调性能够保证舞蹈者全身保持一种相互协助的配合。石家庄古典舞培训中心

舞蹈是美化了的人体动作，舞蹈者是构成美的载体，是创造美的媒介。舞蹈训练区别于其它训练有着表现
性的训练特点。舞蹈者的双腿是舞蹈表演中至为重要的表现工具。在舞蹈中，腿部训练和体育竞技中腿部动作
的训练有着非常大的区别，舞蹈腿部训练并不是单纯训练腿部肌肉竞技能力的训练，而是通过训练使肉体产生
舞蹈美的意识，从而成为表达情感的灵体。舞蹈腿部训练不能在短期之内完成，需要系统、合理、不间断的训
练。在舞蹈训练中腿部训练主要包括脚腕、小腿、膝盖、大腿、大腿根关节的训练，在训练中腿部训练可以概
括为“压、踢、搬、控”四个动作，这四个动作则主要训练腿部的力量能力、柔韧能力、速度能力、灵敏能力，
这四种能力在腿部训练中具有平等的地位，均是腿部训练中至基本的运动能力要求，它们之间有不可分割的内
在联系，又相互影响、相互作用，互为基础，从而提高腿部的运动能力。石家庄古典舞培训中心


