
2023年舞蹈培训心得体会 舞蹈教学心得
体会(通用7篇)

心中有不少心得体会时，不如来好好地做个总结，写一篇心
得体会，如此可以一直更新迭代自己的想法。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以下
我给大家整理了一些优质的心得体会范文，希望对大家能够
有所帮助。

舞蹈培训心得体会篇一

在文广舞之梦少儿舞蹈培训学校里有一位老师，深受少儿家
长的喜爱。短短3年的教学经历，她受到了众多家长送来的锦
旗，许多家长纷纷表示，孩子除了在舞蹈技艺上有了显著的
进步，在其他各种领域也有了提升。她就是少儿中国舞的指
导老师——丁楠。

有一种人天生为舞蹈而生。她们在不明事理的时候却对梦想
有着执着的追求，舞蹈的种子在不经意间已种入她们的心田，
萌芽生长。她们比一般人表现出更高的天赋异禀，与艺术领
悟能力，她们的人生因舞蹈而开启，因舞蹈而精彩。丁楠从5
岁开始练舞，二十多年的习舞生涯让她载誉无数，从09年开
始丁楠转型成了一名少儿舞蹈老师，带着对舞蹈的满腔热情，
投入到培养下一代的工作中。

“舞蹈是个需要长期坚持训练的项目，这个过程艰苦而又枯
燥，没有持之以恒的耐心和愿意吃苦的毅力是无法完成舞蹈
训练的。”丁楠说道。现在的孩子都是独二代，家长视作掌
上明珠，千娇万宠许多孩子抗挫折能力差，家长又容易袒护
纵容。一开始教学过程经常会因为孩子的哭闹和家长的袒护
而终止。舞蹈不仅能让孩子的身形高挑挺拔，还能磨练孩子
的精神意志。能多掌握一门技能，让孩子的未来有更广阔的
发展空间。经过一段时间的练习，广大家长会发现平时娇生



惯养的孩子变得能抵抗挫折了。

作为少儿舞蹈培训的老师，丁楠一直对自己实行高标准严要
求的教学标准。每个孩子的领悟能力和学习进度各不相同，
丁楠特地为赶不上进度的孩子“开小灶”，让他们掌握要领，
积极自信。少儿舞蹈培训老师这份圣神的工作，也让丁楠收
获了很多喜悦和满足。看到孩子们的点滴进步就是最大的收
获，业余舞蹈培训主要培养孩子对舞蹈的兴趣与感受艺术文
化的熏陶。所以不必苛求孩子们每个动作都精准到位，让她
们爱上舞蹈是我们工作的目的。

付出就有收获，丁楠的教学态度获得了学校及学生家长的一
致好评，还有很多少儿的家长慕名前来，点名就要报读丁楠
指导的班级。“用心教学，用爱培育，认真上好每一堂课，
指导好每个动作，孩子们的进步就是对我最好的回报。”

舞蹈培训心得体会篇二

舞蹈是一种身体随着音乐旋侓有节奏的优美运动。舞蹈教育
应着眼于幼儿在舞蹈音乐游戏中，得到愉快，享受音乐的、
动作的美、目的.是寓教育于自由、活泼、欢快、幸福、高尚、
纯朴之中。这种特殊的学习能不断使幼儿增长才干，促进幼
儿德、智、体、美诸方面都得到发展。

在日常生活中怎样培养幼儿学习舞蹈的兴趣，保持学习舞蹈
的兴趣，我是从以下几个方面来做的。

首先、我经常在幼儿天真有趣、奇妙多彩的生活中寻找幼儿
能理解，能掌握的舞蹈动作。如：进行一次劳动后，我把他
们学会洗手帕、扫地、浇花、拾落叶、喂鸡等动作编成一个
小小的舞蹈。这样幼儿不仅容易接受，而且欣赏后会产生学
习的愿望，动作学起来自然优美。又如在学习好人好事活动
中，我又将班内好人好事编成舞蹈，这些舞蹈内容来源于生
活，因此他们很容易理解接受，从而推动了学习活动的开展。



我认为，经常利用短小，生动形象，动作性强的舞蹈来吸引
幼儿的兴趣，不仅使他们感到亲切，可信，易学，易记，易
模仿，而且也能为他们今后创作舞蹈动作打下基础。

其次、我在平时的活动中常教幼儿欣赏舞蹈。如在教学新疆
舞蹈前，为了丰富幼儿一些有关新疆民族的知识，熟悉这个
民族的特点，我就让幼儿欣赏舞蹈《新疆阿姨采葡萄》。舞
蹈中阿姨看葡萄丰收时的喜悦心情，采葡萄时的优美姿势，
尝葡萄时的欢乐情景，使幼儿既欣赏了美的动作和形象，同
时对新疆舞中的转手腕、垫步、进退步、动肩、摇头、旋转，
有了进一步的具体理解，以后每次学习幼儿新疆舞时，他们
情绪欢乐，学习积极性高，兴趣浓极了。

第三、在教学方面采用循序渐进的教学法，即由浅入深，由
易到难，这样能保持幼儿学习舞蹈的兴趣，同时幼儿不会以
太简单而感到枯燥乏味，也不会以太复杂而感到缩手缩脚。

舞蹈艺术对幼儿的训练不仅仅是表演才能的培养，重要的是
学习兴趣、情感态度、活动方式、心理素质的印象和熏陶。
可见，幼儿园舞蹈艺术的教育活动对幼儿个性的培养和人格
塑造极为有益的。因此，充分发挥舞蹈艺术的教育功能是促
进幼儿全面发展的有力手段。

舞蹈培训心得体会篇三

这学期的公选课我选的是《舞蹈鉴赏》。上这门课之前，我
对舞蹈的认知非常少，只能很浅显的欣赏。而现在我有进一
步地了解，《舞蹈鉴赏》是普通高校各个专业学生的一门文
化素质教育课程，是一门系统概述艺术、研究艺术的一般规
律的科学，它的目的是对学生进行艺术审美教育，培养学生
艺术感受与艺术鉴赏的能力，提高大学生基本的审美品质和
艺术理论水平。

通过这门课的学习，我收获了很多，让我了解了很多舞蹈知



识，更让我有了美的享受。老师给我们简单的介绍了一些舞
蹈的知识，还放了一些舞蹈的片段和经典著作。比如说：有
张艺谋导演主导的同名芭蕾舞剧《大红灯笼高高挂》。把中
国元素与芭蕾巧妙地结合起来，而且灯光舞美的配合也是不
可缺少的。这让我了解到一场好的舞剧不仅是对演员水平的
考验，更是关系到舞台灯光舞美场景道具等的配合。舞剧的
成功，我们看到的往往是舞者在舞台上的精彩表现，忽略了
那些在背后默默付出的人们。

在观看《大河之舞》时，我被震撼到了，那么多的舞者还能
做到步伐一致，脚落到地面的声音清脆有力，没有丝毫杂音。
听介绍说世界踢踏舞舞王每秒击打地面35次，一秒钟35步这
不是常人所能达到的水平。这种击打的频率人脑根本无法区
分，只听到阵阵类似蜜蜂发出的嗡嗡声。当我听到时，简直
无法相信，只能感叹了。

舞蹈动作，让人印象深刻。就像《中国母亲》，群舞《中国
母亲》以大恨大爱向我们叙述了当年饱受日本军国主义铁蹄
践踏下的中国北方母亲，以博大的胸襟收养了日本的遗孤的
故事，十分通俗易懂。用历史题材进行舞蹈创作，并具有浓
厚乡土气息。对于我这种不了解舞蹈的人，觉得这种表现方
式的艺术更加拉近了我与舞蹈的距离，很符合现实，是我觉
得舞蹈其实离我并不遥远。

课上还播放了一些有关央视舞蹈大赛的比赛片段，类型丰富，
内容新颖。让我惊奇于舞蹈还能这种方式，如模仿斗鸡，表
演者把鸡的形象生动地表现出来了，不禁让人迷惑这到底是
不是真的。

学习《舞蹈鉴赏》这门课，让我对舞蹈有了初步的了解，而
且越来越喜欢舞蹈。



舞蹈培训心得体会篇四

艺术教育的宗旨是培养健全的人，舞蹈教学作为艺术教育的
一门课程对提高儿童身体的协调能力，培养其审美能力，发
展想象力、创造力，促进其身心和谐的发展有着重要作用。
对于儿童来说，她们爱唱、爱跳、喜欢随音乐舞动，但对枯
燥的学习不感兴趣，往往缺乏耐心。因此，作为一名舞蹈教
师，应当把握学生的心理特点，选择适合学生年龄特点的内
容和方法，引导学生在轻松快乐的环境中学习舞蹈，促进儿
童的全面发展。现在我就从以下几方面谈谈如何教儿童学舞
蹈。

俗话说：兴趣是最好的老师。儿童对于感兴趣的活动，能十
分专注，有继续学习的愿望。而舞蹈活动中长时间的练习，
会让幼儿觉得没意思，尤其对于年龄较小的学生来说，一方
面好玩、好动是她们的天性，一味地训练，过分的压抑，会
使她们失去兴趣，甚至产生腻烦心理；另一方面她们又容易
受到外界的感染，接受新事物的能力强。因此舞蹈活动的内
容是否生动有乐趣，是否能感染幼儿，是引起幼儿学习兴趣
和感到乐趣的重要方面。

（一）、选择儿童易感受的音乐作为素材，引起儿童快乐的
心情

音乐能激发人美好的情感，陶冶人的性情，在人类生活中有
着重要作用。同样它也是舞蹈活动的关键，活泼、生动的音
乐常常能引起幼儿的共鸣，带动他们抒发美好的情感。在舞
蹈活动中，播放一些节奏鲜明，学生颇为熟悉的童谣、歌曲，
感染学生随着音乐摆动，让她们把对音乐的感受用动作表现
出来。如在听到《摇篮曲》时，她们会像妈妈一样随着音乐
节奏，哄宝宝睡觉；听到欢快的乐声时，会哈哈大笑和蹦蹦
跳；听到忧伤的乐曲时，会紧锁眉头；动作、表情都会随着
乐曲而变化。这样的活动让她们觉得学舞蹈是快乐的。



（二）、用形象的动作来让儿童模仿、激发学习愿望和乐趣

学生好模仿，常常通过模仿来积累经验。因此在舞蹈活动中，
我一方面选择能引起儿童共鸣的音乐作为舞蹈素材；另一方
面根据音乐内容设计形象的动作让学生模仿，让她们在模仿
中学习。如我为歌曲《小鸭子》设计了小鸭子走路的动作，
让学生模仿学习小鸭走路一摇一摆的样子，当学生有兴趣的
演着小鸭时，我又问：“小鸭子还会干什么？可以做些什么
动作呀？”这时有的学生就做出了小鸭叫的动作，小鸭游泳
的动作，虽然动作很搞笑，但却是她们学习思考的结果。就
这样，孩子们在已获得的模仿经验中深入学到更多的本领，
无形中激发了儿童的学习愿望和乐趣。

（三）、抓住良机，寓教育于日常生活之中

学生天真、活泼，容易将情感外露，她们在不经意间会边唱
边跳，而这时教师适当介入、抓住契机，合理引导，会让她
们的兴趣得到延伸。如，在晨间活动时，学校常常播放音乐，
这时我就看到有的学生随着音乐舞蹈，我就走过去说：“你
真棒，跳得真好，如果将我们学到的动作加进去就更美
了。”说着学生便跟着老师认真的学起来了。可见，只要我
们抓住教育契机，合理利用，生活中的点点滴滴，都能成为
激发学生学习兴趣的源泉。

低年级学生年龄小，注意力易分散，各方面的能力较弱，对
舞蹈内容的理解常常是感性化的，往往缺乏表现力。因此，
创设一个适合学生年龄特点的学习氛围，使学生直观、形象
的理解舞蹈所表现的内容，从而提高表现技能，增强表现意
识是很重要的。

（一）、创设学习氛围，帮助学生积累经验

在舞蹈的学习过程中，需要有一定的表现力，这就要求学习
者有一定的感性经验，而外界环境的刺激能帮助我们积累经



验。于是在生活中，我注意利用环境因素，创设学习的氛围，
引导学生观察和体验，如：让他们在欣赏成品舞蹈的过程中
感受舞蹈的魅力；让他们在不同的情境中体验高兴、悲伤等
不同情感，还有让他们听音乐的节奏并拍打节奏，帮助他们
积累感性经验。外界环境的刺激，对他们产生很大影响，为
更好的学习舞蹈奠定了基础。

（二）、从学生经验出发创编舞蹈，帮助学生形象的理解舞
蹈内容，增强表现力

低年级学生年龄小，对事物缺乏理性的认识，无法抽象的理
解音乐舞蹈所表现的内容，因而很难形象的表现出来。面对
这一问题，我在舞蹈活动中，根据学生已有的生活经验来创
编舞蹈，使学生易于理解。如在舞蹈《小厨师》中：我让学
生扮演小厨师，一会儿洗菜，一会儿切菜、一会儿炒菜、一
会儿闻闻香不香；在舞蹈《大公鸡》的学习中，我让学生表
演公鸡叫等等。让学习的内容贴近学生的生活，学生在理解
的基础上进行表演，学得十分轻松自在，动作也比较灵活，
表演得生动、形象，表现力也逐步增强。

（三）、让学生在游戏情境中轻松掌握基本技能

学生在学习舞蹈基本技能时缺乏耐心，教师一味的追求练习
效果，会使她们失去学习兴趣，甚至产生厌倦心理，但是她
们喜欢律动、好模仿、爱游戏。针对学生的这些特点，我将
游戏情境贯穿在舞蹈活动之中，如在站姿训练中，我把学生
当成一棵大树，学生在教师语言的启示下，身体有了向上挺
直的感觉，接着我又说：“老师是小鸟，找直直的大树做朋
友”，这样，她们的练习在情境中有了持续性。在舞蹈的柔
韧练习中，学生常常有畏难情绪，怕吃苦，不能坚持练习，
我便将练习变换成游戏的形式，如压跨练习中，我让学生当
小鸡、小鸟，当学生害怕困难时，我便说：“小鸡吃不到米
了，肚子饿了，”“看谁吃得饱，谁飞得高”等等，利用游
戏情境鼓励学生克服困难，使学生在轻松、愉快的练习中掌



握基本技能。

生活中，孩子们常常爱表现，经常听到她们对我说：“老师
我学了一个新动作”“老师我跳得好”，她们信任老师，希
望得到老师的认同和表扬。作为舞蹈教师不能以成人的眼光
来看待她们，抹杀她们爱美、好表现的天性，相反应当积极
的鼓励她们，让孩子觉得老师和孩子一样快乐。

（一）、善于观察和发现，多多了解学生

舞蹈活动中，善于观察、发现能帮助我们更深入的了解学生，
挖掘她们想象的空间。如在舞蹈活动《春天在哪里》中，我
要求学生自己摆一个造型，发现许多学生都喜欢做小花，但
有一位学生却和大家不同，我便说：“是不是在闻花香
呀？”学生点点头，我便夸她爱动脑，在我的鼓励下，学生
的思维活跃了，想出了新的内容，做出了许多新造型。

（二）、学会用孩子的眼光来欣赏

我们都知道学校舞蹈教学的目的，不是为了培养舞蹈家，而
是培养她们对美的感受力、理解力、陶冶性情、促进全面发
展。因而在舞蹈活动时，教师对学生的评价是十分重要的，
如一学生在学过小碎步后，到我跟前表演“老师你看，这是
小鸟飞，我做的像吗？”，她动作不如成人优美，娴熟，也
没有丰富的表现力，但是她把学到的东西进行运用，是用心
在跳，用心在表现，这就是美。在得到老师的肯定后，练习
地更加认真，同时还能感染别的学生。理解儿童，用儿童的
眼光来欣赏能让我们走近学生的世界，发现孩子的闪光点，
促进她们更好的发展。

（三）、面向全体、因材施教，促进学生不同层次的提高

每一位学生都有自己独特的一面，在舞蹈活动中，有的学生
乐感好，善于表现；有的学生节奏感稍差，胆小、羞于表现；



有的学生身体素质好，柔韧性好；有的却恰恰相反。面对这
些情况，作为舞蹈教师应当在了解学生的基础上面向全体儿
童，注重因材施教，如在基本功的练习中，不同能力的儿童，
我对他们的要求也不相同，柔韧性好的就要求她们到位，相
反只要求他们做起来，认真有意识就行。并常常让她们进行
纵向比较，避免进行横向比较，让她们发现自己的进步，促
进她们不同层次的提高。

总而言之，舞蹈是一种形体艺术，是人表现情感的一种方式，
人们在唱唱跳跳中可以欣赏美、感受美、抒发美好的情感。
在学生的内心世界里快乐是最为重要的，而她们对舞蹈的认
识是肤浅的。作为舞蹈教师，我们应当让舞蹈活动在孩子们
的眼里成为一种游戏，使她们能有兴趣的、愉快的学习，引
导他们感受美、欣赏美、抒发情感。使学生身心得到健康成
长，促进学生全面发展，让孩子感到学习舞蹈就是乐乐乐的
感觉。

舞蹈培训心得体会篇五

舞蹈是一门“美”的艺术科学，是人体动作下的肢体语言。
通过抒发感情、塑造艺术形象是表达感情的一种视觉艺术。

我4月份开始参加舞蹈班，我很感谢下关区教研员吴老师给我
这次机会，让我对舞蹈有了更深一层的接触，舞蹈赋予孩子
们快乐生活。

每个星期五和星期六上课，我周一和周四下午带孩子们练习，
这样可以使孩子们提高舞蹈动作的协调并巩固舞蹈动作。

通过对舞蹈的接触，我认为肢体是舞蹈的主体，离开肢体就
脱离了舞蹈的真正含义。在舞蹈训练中我们作为中介者，起
主导作用中不可无视孩子们的主观能动性，，恰当的指导孩
子们利用肢体动作去表达感情。“跳自己的舞，不等于自己
在跳舞”要引导孩子们走进多彩的旋律中，自信的表现自我。



根据老师的教学实践，我总结了以下几点舞蹈艺术在小学阶
段的优点：

一，小学阶段开设舞蹈课程的必要性与重要性。

沃尔特。特里说："通过舞蹈训练能使学生增强体质，改进动
作协调性，提高动作的韵律感，节奏感，增强模仿能力，培
养正确的基本姿态。在情感方面，舞蹈对学生适应团体活动，
接受领导，遵守纪律都有帮助，对学生个人的言行举止，表
情达意，也有助益。跳舞除了身体和情感并用，显然还要精
神集中。如果身体按照规定的形式舞动，一定要提高警觉，
训练有素敏捷过人。"沃尔特。特里从人的身体素质，情感，
注意力三方面高度概括了舞蹈教育的重要性。而众多德，智，
体全面发展的学生因为接受舞蹈教育而进入一种良性循环：
思想活跃，动作敏捷，成绩优良。

（一），舞蹈教学培养学生具有高度的注意力。

老师在示范舞蹈动作，学生们必须记住它的动律，流动路线，
节拍，内在情感，将这些信息输入大脑并很快用身体表现出
来。一个成品舞蹈，它的动律，流动路线，节奏情感是多变
的，客观上就要求学生们高度注意，常年累月的这种训练使
学生们养成了高度注意的习惯。

（二），舞蹈教学增强了学生的记忆力。

（三），舞蹈教学活跃了学生的思维。

舞蹈老师要教孩子们表演小鸭舞，他问孩子们小鸭子是怎么
叫的？孩子们回答：嗄，嗄，嗄，小鸭子是怎么走路的孩子
们立即用蹒跚的步子学鸭走，而此时教室里根本就没有鸭子，
孩子们是运用已有的知识经验对老师的提问进行加工处理，
并用身体表现出来。这个过程是孩子们运用思维的过程。它
是一次高度思维的过程。一个长年坚持上舞蹈课的孩子，要



学会很多舞蹈，从各民族的舞蹈到表现各种生活情趣，小动
物的舞蹈。当他不能表现老师的创意时，老师则用生活的经
验对他进行启发，此时孩子们的思维得到开启，他们顺着老
师所指的路子联想，回忆，理解，表现，最后用形体体现出
来，这时他已超越了自我，用自己的身体开始塑造角色。这
种早期的开发与锻炼对儿童的健康成长与智能的提高起到了
积极的作用。

（四）舞蹈教学使学生的性格得到良好的发展。

参加舞蹈学习的学生性格各异，如有的学生性格孤僻，对任
何人，任何事都表现出一种冷漠的态度。在学习中有一些双
人配合的动作，还有因队形变形而产生的个人与集体的配合，
从而使学生改变自己来适应相互配合的环境，学生从此变得
会笑，爱笑而且开朗活泼。

因此，在学校教育里开设舞蹈课，是非常必要的，我们要重
视加强舞蹈教学，从学习中拥有丰富的表现力，从而得到愉
悦的情感体验，由情感上升为审美，在审美中完善人格。

这次培训对我受益非浅，我们的班主任美丽的孙老师，在学
习中严格的要求我们，在生活上更象一位伟大母亲一样，无
微不至的照顾我们，真的真的很感谢她！希望下次多一点这
样的学习机会！

舞蹈培训心得体会篇六

再次来到博奥，再次重新领略了博奥的风采。在这几年中，
博奥成长了许多，由一只雏鹰成长为一只羽翼丰满的雄鹰，
展翅翱翔在博兴蔚蓝的天空中。

今天在博奥呆的每一分钟，心情都是愉悦的。博奥的员工很
亲切，博奥的员工也很大方。她们所展现的是一个积极向上、
团结奋进、热情好客的东道主之仪。



今天的重点是幼儿舞蹈创编，同时我也深刻体会到幼儿舞蹈
创编的最大一个特点之一——一定要切合幼儿的年龄特点，
这个警钟也自此无时不在提醒我不要拔苗助长，一定要遵循
孩子的成长规律。

其实在这一天中，除了老师们的舞蹈水平表现得淋漓尽致外，
员工的热情好客也让我很感动。她们除了给学习老师准备了
备用的饮用水(饮用水还特意分了类)，丰盛的午餐外，还特
意准备了绿豆汤，尤其是将水果冰镇。从一些细小的环节中
无处不透漏着幼儿园的热情、服务的周到。她们想的可真细，
给人一种无微不至的关怀，给人一种家的感觉，真的从内心
感到很亲切。

雏鹰啊，你终于变成了雄鹰。在这期间你的员工们肯定付出
了太多太多，相信你们一定会乘风破浪，在幼教这片土地上
大放异彩。

舞蹈培训心得体会篇七

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。


