
2023年舞蹈心得体会 舞蹈学习心得体
会(大全6篇)

在撰写心得体会时，个人需要真实客观地反映自己的思考和
感受，具体详细地描述所经历的事物，结合自身的经验和知
识进行分析和评价，注意语言的准确性和流畅性。好的心得
体会对于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇心得体会
下面是小编帮大家整理的优秀心得体会范文，供大家参考借
鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

舞蹈心得体会篇一

我学过爵士舞，不是很全面，老师只是教要领。以下是老师
讲过的，我用手机录下老师讲的，然后回家听录音，这些都
是我听录音整理的，希望能对帅靓姨妈咪有一点点帮助。

爵士舞是一种急促又富动感的节奏型舞蹈，是属于一种外放
性的舞蹈，不像古典芭蕾舞或现代舞所表现的一种内敛性的
舞蹈。爵士舞蹈是非洲舞蹈的延伸，由黑奴带到美国本土。
爵士舞主要是追求愉快、活泼、有生气的一种舞蹈。它的特
征是可自由自在的跳，不必像传统式的古典芭蕾必须局限于
一种形式与固定的姿态，但和的士高舞那种完全自我享受的
舞蹈又不同，它在自由之中仍存在一种规律。

舞蹈特色：爵士舞动作的本质是一种自由而纯朴的表现，直
接把内心的感受用身体的颠、抖、扭表达出来。就像我们听
到喜欢的音乐，能从内心自然的流露出感情，身体就不由自
主的随着音乐节奏而活动。爵士舞主要是追求愉快，活泼，
有生气的一种舞蹈。例如它会配合爵士音乐表现感情，也借
助或仿效其他舞蹈技巧：比如在步法和动作上，应用芭蕾舞
的动作位置和原则、踢踏舞技巧的灵敏性、现代舞躯体的收
缩与放松、拉丁舞的舞步与摆臀以及东方舞蹈上半身的挪动
位置等等。时而兴奋激烈，时而缓慢的溶入音乐中。



随着音乐，腿向前跨步或退步，弯曲膝盖，将胯顶向一侧，
要注意手的动作配合拧胯动作，以保持身体平衡与美感。

踢、踢、踢——踢腿组合

跳爵士舞要协调，除了手的动作要配合着身体的扭动，腿部
动作很重要。

一起来摇摆——拧胯组合：

送胯、扭腰、身体呈波浪形扭动是爵士舞的主要特点。随着
强劲的音乐节奏，拧胯、扭动身躯，在进退之间释放。

也许你的性格比较内敛、含蓄，所以跳爵士舞时，把握
住“openmind（开放思想）”的心态很重要，要知道，性感不
是罪恶，而是对你的赞美。身体中要蕴涵灵魂、性感和平衡
三要素：头、颈、肩、上肢、躯干的曲伸、转动、绕环、摆
振，这些词在字面上看不出美感，但把它们的动作衔接流畅，
爵士舞就让你风情万种。因此一个好的爵士舞者除了基本步
子要正确之外，身体中要蕴涵灵魂、性感和平衡三要素。

误区一、害羞、不敢跳，动作放不开。这是每个初学者第一
道关也是学习舞蹈必须克服的最基础的问题。

误区二、不喜欢看镜子照。有些人跳的非常沉醉，沉醉在自
己的感觉中自己的跳的好坏完全不管。其实再好的舞者也应
该也不断的改进，所以要在镜子中发现自己的问题才能不断
进步。所以跳舞一定要对着镜子跳，这样才可以及时的改进
自己的不足。

误区三、混淆街舞和爵士。很多人弄不清爵士和街舞，认为
爵士就是街舞，其实不对。街舞和爵士还是有很大区别的。
爵士舞的种类主要分为技巧灵敏的踢踏舞、舞台式爵士、街
头爵士、现代爵士等；而街舞最早起源于撒哈拉以南的非洲，



是爵士舞发展到90年代的产物。

误区四、只追求技术，不追求感觉。这个是练到一定阶段之
后，很多学员就容易犯的错误。不少学员练好了一个很难的
动作会非常有成就感或者为了完整的成品舞，而忽视跳舞的
感觉（也就是我们的说的舞感）。如果是这样的话，那我还
是建议你去学健美操吧。记住一点，你是在跳舞，不是在玩
杂技或是跳舞健美操。

误区五、只求动作，忽视音乐。舞蹈动作是离不开音乐的。
跳爵士就是应该听这音乐就能马上出相应的动作。身体应该
随着音乐舞动，没有音乐的舞蹈是没有感染力的。联系的时
候要用70%的精力去听音乐，剩下的30%交给身体。

误区六、不坚持学习。很多初学这会常抱怨，学了动作，没
有过多久就忘记了。或者抱怨自己记性不好，根本就没法学。

其实，这只能说明你练习的还不够多，光靠上课的1个多小时，
是远远不够的。熟能生巧，练习多了，自然就会了。所以，
一定要坚持练习。

如果从体能要素的角度去分析，跳爵士舞包括：

心肺耐力–一般爵士舞的一个动作组合之时间不是很长，但
组合和组合之间的休息时间往往很短，所以如果学习者的心
肺耐力较好时，一般在多次重覆动作组合后仍保持好的舞蹈
技巧，不致有过早疲乏的现象。

肌力和肌耐力–爵士舞中有很多快速和速发力的动作，所以
基本的肌肉力量是必需的。另外，因为学习舞蹈时往往需要
把同一动作重覆练习多次，所以对肌肉耐力的要求是比较高。

柔软度–不论跳什么舞，如果要跳得美，身体的柔软度必须
要好，否则不能发挥出应有的美感，爵士舞也不例外。用静



态方式伸展较安全，不过也较需要耐性。

身体组合–绝大部份出色的爵士舞者都拥有强健的肌肉，但
身体的脂肪量一般都比较少。较低的脂肪量也避免舞者负担
不必要的体重，使舞蹈动作来得更潇洒轻盈。

舞蹈心得体会篇二

在教授舞蹈时，教师除必要讲解外，采用更多的是动作示范，
教师通过示范去指导与启发学生。舞蹈艺术除要求舞姿造型、
动作幅度、技巧等规范外，还必须使舞蹈动作富有浓郁的风
格和韵律，以轻重缓急的节奏变换，强弱不同的力度等赋予
舞蹈以生命的灵动。在教学中，教师单用语言去要求学生(特
别是对低班的学生)的动作达到某种程度，而不加任何示范，
那么学生往往就不能较好和较快地领悟要领，但是只要教师
做一个正确的示范，学生就能立即领悟。如:中间搓步，它是
一个简单的动作，但在古典舞或身韵组合中的“搓步”要
做“帅”做“美”，必须在搓步时节奏急促，步伐轻快敏捷，
才能达到它本身的艺术效果，又如:在芭蕾基训中的搓步，就
有别于古典舞中的搓步，它要经过蹲起双推地，在空中两腿
经过伸直的同时两脚背完全推地在空中绷足，如何做得不拙
又不松，用力恰到好处，只有采用形象示范才能更容易为学
生所接受。

教师做示范要具有充分的热情，示范动作可不强调高度、数
量，但动作规格与节奏应力求准确无误，通过示范，可以提
高学生掌握舞蹈动作的信心和兴趣，不论是单一动作还是组
合动作，可以根据具体情况做局部动作示范，但局部示范尽
可能减少，此外，也可以采用由教师带领学生一起进行或选
出学习优秀的学生示范，以点带面来推动整个班的业务水准
的提高，给动作富于浓郁的韵律感和强烈的美感。同时，在
学生模仿的过程中老师应该用信任和鼓励和方法来促使学生
的动作得到最佳的发挥，起到传情达意的作用，如果学生的
情绪沮丧，没有信心，就不利于体现和谐、舒展的舞蹈动作。



在示范的过程中舞蹈教师的教学语言特别重要，因为学舞蹈
的学生都是一，二年级的孩子，她们的接受能力是有限的，
所以任何一种艺术都有它的特殊功能和局限性。舞蹈不像戏
剧和电影，离不开台词、唱腔和说白，舞蹈是通过人体的动
作、手势、表情、舞姿的造型来表达情感、呈现故事情节和
人物形象的，同时也是一种体现心灵美和形体美的特殊艺术。
运用教学语言把所学的动作解释清楚，需要教师多方面的综
合的艺术理论素养，教师要运用好教学组织语言这个工具，
帮助学生形成鲜明、稳定的视觉和肌肉动作的感觉表象，以
提高学生对动作的理解和艺术想象力，从而达到提高教学质
量和目的。

1、科学语言;

2 、感觉语言;

舞蹈心得体会篇三

舞蹈的创编中也有那么多技法和诀窍的，让我学到了很多专
业知识，使我在今后的工作中更增添了一份信心和热情，也
使小编获益良多。

此次市舞蹈技能培训班安排了形式多样、内容丰富的培训内
容，整个培训下来，感觉与以往的培训班有很大不同，更让
人茅塞顿开，受益匪浅。既开阔了视野，又提高了专业素质，
总的体会有以下几点：一、舞蹈理论实用性、针对性强，教
育教学方式新颖，激发了我的学习热情。

舞蹈是一门综合艺术。要成功编排出一个成功的节目，不仅
需要在舞蹈的创编、音乐的选择、道具的运用、灯光的协调、
舞美的设计等等诸多方面仔细琢磨，更需要在人员的组织、
服装的设计、训练的方法等方面下大力气。

原本对于舞蹈的创编方法和编排要领并不熟知的我，通过一



位位专家老师毫不保留、热情洋溢的讲解，使我走出了困惑
和误区，令我大开眼界，耳目一新。本次培训还结合舞蹈的
创编给我们欣赏了大量的优秀舞蹈作品，另外还安排了多次
现场答疑解惑的机会，使我真正懂得了舞蹈训练要讲究科学，
舞蹈的创编中也有那么多技法和诀窍的，让我学到了很多专
业知识，使我在今后的工作中更增添了一份信心和热情。

二、舞蹈技能训练，陶冶了情操，以舞激情，乐在其中。

在这次舞蹈培训中，让我对少数民族舞蹈的粗犷豪放、刚柔
并济有了进一步的认识，学习舞蹈要多琢磨、多练习、多体
会是找到感觉的关键。我在学习中，看到教师们的优美动作，
听着入耳的乐声，我的心为之陶醉。

应该说，舞蹈作为一种艺术，它为我们提供了丰富的想象空
间，而这次舞蹈技能训练更是为我们提供了一个感受美、追
求美的一个广阔的天地。在舞蹈学习中，我感受到了它的美
更激发了我热爱舞蹈的热情，同时，我更有了一种把这种美
的体验传播给学生们的愿望。舞蹈培训陶冶了我们的情操，
真是美在其中，乐在其中。

在最后一次的舞蹈公开课观摩时，市舞蹈团的李南老师给了
我许多启发。在她的讲授之中，我认识了她的学生，感受到
了她所带领的舞蹈团队的那种集体精神，我受到了很大的冲
击。

在李南老师的讲课中，时时体现了她所带领的团队的那种集
体精神，她们训练的过程很艰苦，但是现在娇身惯养的女孩
子都能够培养出这种吃苦耐劳的精神,我觉得很难得。在这种
难得的品质下，学生们表现出来的那种扎实的舞蹈技巧，更
是令我折服。通过学习，我感触很深，也更坚定了要把自己
所带的团队教出一定的特色来的决心。

经过这次的培训学习，我对舞蹈以及其他的很多方面都有很



许多新的感悟，获取了许多的经验。也觉得这样的学习机会
真的很难得，希望以后有更多这样的机会来学习。在今后的
工作中，我将把所学的知识运用到今后的舞蹈教育教学中去，
为进一步提高学生的音乐素质而努力奋进!

老师家，客厅里嘻嘻哈哈，那是老师正在教我们学舞蹈。

第一个动作是“骑马”，只见老师的一只手伸直，另一只手
弯曲，两只手的中指和食指卡在大拇指上，形成一个圆圈。
老师说那是握绳子的地方，然后两手翘起，向后拉，我们跟
着老师一步一步地做着，同学们的热情非常高。

第三步我们学“放牧”，把刚才学到的腿上动作和手上动作
连起来，只是弯曲的手k着腰而已，我转着圈，好像真的骑在
了马背上在辽阔的草原上奔驰，那感觉好极了。

最后，是挤奶返回，老师抖着肩膀上下舞动，头向上昂起，
笑得那么自然开心，虽然胖了点，但做起动作来还满潇洒的，
这让我产生了更多的敬意。

奶挤好了，我们喜气洋洋地骑着马回了家。

学舞蹈真是太有意思了!

舞蹈心得体会篇四

一、舞蹈理论实用性、针对性强，教育教学方式新颖，激发
了我的学习热情。

舞蹈是一门综合艺术。要成功编排出一个成功的节目，不仅
需要在舞蹈的创编、音乐的选择、道具的运用、灯光的协调、
舞美的设计等等诸多方面仔细琢磨，更需要在人员的组织、
服装的设计、训练的方法等方面下大力气。



原本对于舞蹈的创编方法和编排要领并不熟知的我，通过一
位位专家老师毫不保留、热情洋溢的讲解，使我走出了困惑
和误区，令我大开眼界，耳目一新。

本次培训还结合舞蹈的创编给我们欣赏了大量的优秀舞蹈作
品，另外还安排了多次现场答疑解惑的机会，使我真正懂得
了舞蹈训练要讲究科学，舞蹈的创编中也有那么多技法和诀
窍的，让我学到了很多专业知识，使我在今后的工作中更增
添了一份信心和热情。

二、舞蹈技能训练，陶冶了情操，以舞激情，乐在其中。

在这次舞蹈培训中，让我对少数民族舞蹈的粗犷豪放、刚柔
并济有了进一步的认识，学习舞蹈要多琢磨、多练习、多体
会是找到感觉的关键。我在学习中，看到教师们的优美动作，
听着入耳的乐声，我的心为之陶醉。

舞蹈团队的那种集体精神，我受到了很大的冲击。在李南老
师的讲课中，时时体现了她所带领的团队的那种集体精神，
她们训练的过程很艰苦，但是现在娇身惯养的女孩子都能够
培养出这种吃苦耐劳的精神，我觉得很难得。

在这种难得的品质下，学生们表现出来的那种扎实的舞蹈技
巧，更是令我折服。通过学习，我感触很深，也更坚定了要
把自己所带的团队教出一定的特色来的决心。经过这次的培
训学习，我对舞蹈以及其他的很多方面都有很许多新的感悟，
获取了许多的经验。

舞蹈心得体会篇五

看完《岁月神偷》很久了，一直想写点什么，但每待下笔却
觉困顿。心脏仿佛被无数柔软细密的银针穿透，是绵密且持
久的痛。时光，抑或岁月，这是多么美好却又残酷的词。



廷低沉却又清澈的声音中缓缓流淌出的是上世纪六十年代英
国殖民下的香港。残破逼仄的街道，言语粗鲁心理龌龊的英
国警察，医护冷漠草菅人命的医院……诚然，黑暗、压抑是
这个时代的.主色调，但这并妨碍在黑暗里会透出的一豆灯光：
邻里街坊围坐在一起吃着晚饭，谈着家长里短，小孩子走家
串户地去吃别家的饭菜，追逐打闹，这是已远离我们多久的
图景;落雨的屋檐下吱吱呀呀的录音机里传出的梦幻与憧憬，
这是我们已失去多久的诗意;青涩岁月里略带苦涩的甜蜜初恋，
只是淡淡地，缓缓地，吟唱着一曲命运的骊歌，纵然结局令
人唏嘘，这是多久以前消逝的纯真。是啊，但这些令人无限
伤感的日子已经再也不会有。

时光，这个藏在每个人心底的小偷，就这样光明正大地偷走
了一切的曾经。不管是甜蜜还是忧愁，不管你是珍惜抑或挥
霍。就算进二舍得将他真爱的偷来的一切东西，包括鱼缸和
国旗都投入水中，他也不可能再在时间的洪流中换回哥哥年
轻的生命。进一，罗家的长子，进二的哥哥，学习体育均优
异的学生，还是女孩心仪的恋人，终究还是像老照片一样，
发旧，泛黄，在多年之后，化为蛀纸，消失。该说这是残酷
的命运吗，世人悲惨甚此的比比皆是，那么还能说什么呢。
作为一个人，我们无可避免地要被时代的河流裹挟，奔腾向
前，其间起伏跌宕，其实都由不得自己。因而看着进一的死，
看着罗记鞋铺在台风中被摧毁，我们唯有给予深重的同情和
朴素的希望。

影片中每个人都奉献了精彩的演技和饱满的情感抒发，但最
让我感动的是吴君如。洗尽铅华，朴素隐忍。就像蒲公英，
不华丽，但却坚强。她有两句话是这个影片的灵魂，虽然时
光残酷，世情无常，但“做人总要信”，人生在世，总
是“一步难，一步佳”，晴路总会有风雨相伴，但我们却不
能因一点死的胁迫就放弃生的理由。她是支撑整个家庭的桥
梁，是凝聚人心的光芒。只要有她在，有她笃信的东西在，
这个家就不会垮。



面对被偷走的时光，我们不惧。因为有爱的力量，信的坚忍，
只要希望还在。

舞蹈心得体会篇六

作为一名大二的学生，比起大一的必修课，我们多了一个选
择的机会，选择自己所喜欢的选修课，对于学生的我们来讲
毋庸置疑是我们所渴望的。

从小到大，看到舞台上跳舞的同学就很羡慕，感觉他们好漂
亮，就像一个个公主和王子一样。走下舞台的他们也是那样
的骄傲，与众不同，大家喜欢他们，向往他们，希望有一天
跟他们一样，有着曼妙的舞姿，淡定的神态。

当自己看到选修课的科目是，毫不犹豫的选择了舞蹈鉴赏，
或许在自己的潜意识里认为，一个能够鉴赏舞蹈的女性一定
是有气质，有学识的，一个能够鉴赏舞蹈的男性一定是有魅
力的，儒雅的。所以对待这节课我们期待着，也认为一定会
学习到很多东西。

正式上这个舞蹈鉴赏的第一节课，走进教室，黑丫丫的一大
片同学，大家有说有笑，很开心的交谈，在这里，我不仅见
到了本专业的同学，更多的还见到了其他学院，其他专业的
同学，大家一起聚集在这里，共同学习，一起进步。

离上课还有一段时间的时候，我们见到了我们的任课老师，
一个看起来年龄与我们相差没有很多的男老师，但我们却能
感觉到他与我们的不一样，内在的成熟。他站在讲台上对我
们微微的笑着，然后向我们做自我介绍，然后他问我们，我
们所理解的舞蹈是什么意思，大家各抒己见，有的说是提升
气质的一种工具，有的说是塑造形体美的一种方法，有的说
是运动的一种，老师说，舞蹈的定义很宽泛，它是以人体为
表现工具，通过有节奏，有组织和经过美化的流动性动作来
表达情意。它是一种表情性的时空艺术。并且同时老师给我



们举了很多我们不同人的站立，走路的方式，一个人坐姿应
该是怎样的，表现的很形象，吸引了所有人的视线，当他表
现一个人如果将脖子缩进，我们都笑了，而我们之中大多数
人都是这样的坐姿，然后大家立即把脖子挺起来。一节课过
去，有的同学开玩笑说，他感觉自己长高了，我们听后都笑
了。

很多时候老师给我们放了很多舞剧，例如他给我们介绍的第
一个是黄豆豆的‘醉鼓’刚开始的时候自己根本就没看懂，
后来在老师的讲解中，终于也沉醉于他急速转动的身躯，时
而快，时而慢，他抱起鼓凝视着，沉醉着，似有千言万语的
诉说，似乎又无心说什么，而老师也在一旁给我们解释着，
让我们看到了他的动作似乎是在呐喊，在感叹，在颤抖，多
种表情在他的鼓的衬托下表现得淋漓尽致。而他的身躯时而
抱鼓而起，时而展臂而起，一个看似简单的动作，在他的表
现下仿佛有了生命，而他也无愧于‘舞蹈王子’这个称号。
老师在视频过后也给我们讲了黄豆豆这位伟大舞蹈家的生平
经历，让我们也明白一个成功的人的背后必然会有着无数的
艰辛，无数的汗水，只有付出，只有努力才能够有一天实现
梦想。

给我很深的印象的还有杨丽萍的‘月光’，她用她优美苗条
的肢体展开想象的臂膀表现了自己的感情和月光的圣洁，在
这个作品中表现了她无形的有形的完美结合，在老师的讲解
中，让我们明白杨丽萍表现的决不只是她自己的真实情感，
而是整个人类的感情。她的舞蹈让人感觉到她不是在用身体
表达，而是用自己的生命，想把生命溶于舞蹈中，看她的舞
蹈，你得到的最大的感觉就是震撼。杨丽萍的这种天人合一
的感觉，也着重的表现了人与自然的和谐，人类生活在大自
然之中，而她也用了一种最自然的表达。而对杨丽萍本人，
我们无法不佩服她坚强的意志。

记得其中还有一个很悲伤的舞剧就是‘秋海棠’我们真的不
能不佩服这个演员，他逼真的演技也让他的这个作品获得了



大众的赞赏，记得起初画面刚出来时的是头饰，刚开始没有
明白，老师一提示我们也立刻都明白了过来，他所表现的是
一位步履蹒跚的老人回忆自己年轻的时候，在这个舞台中他
时而陶醉，时而开心，但是当它想起了自己因为太年轻、太
成功，招来别人的妒忌而被划破了脸，他好像疯了似的，在
舞台上乱跑起来，最后他停了下来，好想想明白了似的，而
又好像在宣誓，我不能被打倒，最后又变为了老人的形象走
了出去。

经过这几周的舞蹈实践的学习，我们学习到了很多，一个人
的成功要自己付出很大的努力，而舞蹈之中的魅力也不是仅
仅是这样的，我相信我们经过这次学习，在以后的生活之中
也可以很好的运用它来缓解我们生活之中的压力，增强我们
面对困难的勇气。

相信如果以后还有这种机会，我们一定会积极争取努力学习
舞蹈的知识。


