
最新藏族舞蹈心得体会 舞蹈培训的心得
体会(优秀7篇)

心得体会是我们在经历一些事情后所得到的一种感悟和领悟。
通过记录心得体会，我们可以更好地认识自己，借鉴他人的
经验，规划自己的未来，为社会的进步做出贡献。接下来我
就给大家介绍一下如何才能写好一篇心得体会吧，我们一起
来看一看吧。

藏族舞蹈心得体会篇一

倾听鸟语虫鸣，我们会沉浸于世界的和谐与美妙;倾听山水神
韵我们能悟出自然地丰厚与灵香;闲看花开花落我们能感受生
命的的纯美与淡定;回首舞蹈培训的历程，我真切的体会到了
收获的喜悦与满足。今天我有幸参加了县幼儿教师的舞蹈培
训，首先感谢领导给我的这次机会，感谢博奥幼儿园给我们
所有教师搭建的平台。

首先是博奥幼儿园的张倩倩老师给我们讲解了一些舞蹈的理
论知识和幼儿舞蹈的一些创编，以及在创编舞蹈中应该注意
的问题。在整个活动中，由博奥幼儿园的三位老师带领我们
一起来学习今天的舞蹈内容。上午主要学习了小、中、大班
的律动表演，通过学习我感知这些是我们平时工作中最能用
到的，看到今天我们学习的律动与我们平时在教学中，自己
创编的律动相比较相差很大，今天所学的律动给我的感觉是，
不像是在律动表演而是舞蹈表演，动作好美。

下午我们主要学习了几个大型的集体舞，也许是平时练习的
比较少，有许多动作总是做不到位，看到其他老师都学得很
好，我心很着急，总是是不到感觉，尤其是那个新疆舞《来
吧姑娘》，其中有许多转圈的动作，速度很快，总觉得跟不
上，所以等到休息的时候，我在心里默默的回忆每个舞蹈里
面的每个动作，这个时候，我真后悔自己平时没有多锻炼，



多学习。

通过今天舞蹈技能的训练学习，不仅陶冶了情操，让我们以
舞激情，乐在其中。在这次的培训中，通过博奥的三位老
师“以声带情”、“以情带舞”、“舞以尽情”的教学，使
我的舞蹈在原有的基础中有了进一步的提高，其实在学习舞
蹈时多琢磨、多练习、多体会是找到感觉的关键，我在学习
中看到老师们优美的动作，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。

舞蹈，是一种美的教育，通过真、善、美的舞蹈形象浸透人
们的心田，感染着人们的思想品质与情感。我要将所学到的
实用的儿童舞蹈运用到工作当中，用心教孩子，让孩子真正
感受到世界的真、善、美!

点击下页查看更多幼儿教师舞蹈培训心得体会相关内容

藏族舞蹈心得体会篇二

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：

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。

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。

藏族舞蹈心得体会篇三

舞蹈作为一种艺术形式，既能展示美的力量，又能传达情感
的表达。在舞蹈秧歌培训中，我有幸收获了许多宝贵的经验
和体会。通过这次培训，我不仅学会了独特的舞蹈技巧，还
感受到了秧歌的独特魅力。这篇文章将分享我在秧歌培训中
的心得体会。

第一段：培训初期的收获



在培训初期，我对秧歌还一无所知。然而，很快我就发现秧
歌是一种充满力量和激情的舞蹈形式。通过规律的身体动作
和饱满的表情，秧歌能够传递出一种独特的能量。在培训中，
我学会了如何控制自己的身体，如何通过舞蹈来表达自己的
情感。这些都是我以前未曾接触到的技巧和经验，让我对秧
歌的热爱由衷地增加了。

第二段：培训过程中的挑战

尽管秧歌的魅力使我对舞蹈产生了浓厚的兴趣，但培训过程
中也遇到了一些挑战。首先，我发现秧歌要求身体力量和柔
韧度的同时兼备，这对初学者来说并不容易。我需要不断努
力锻炼自己的身体，以达到秧歌要求的高标准。另外，秧歌
的舞蹈步法相对复杂，需要记忆和练习很多独特的动作。在
面对这些挑战时，我坚持不懈，不断地练习，最终逐渐掌握
了基本的秧歌技巧。

第三段：培训后期的进步和提高

随着培训的深入，我逐渐感受到了自身对秧歌的掌握和进步。
首先，我的身体柔韧度和力量都得到了提高，我能够更加自
如地完成各种舞蹈动作。这让我更加自信地展示自己的舞蹈
技巧。其次，我在表情和情感表达方面也有了很大的提升。
通过理解和体会秧歌所描述的故事情境，我能够更好地表达
其中的情感，让观众可以更深入地感受到秧歌的魅力。

第四段：培训的价值与意义

通过参加秧歌培训，我不仅仅学到了舞蹈技巧，更重要的是
培养了我的艺术修养和个人素质。秧歌作为一种传统舞蹈形
式，凝聚着中华民族的智慧和情感。在学习秧歌的过程中，
我也更加了解了自己的文化根源。秧歌培训还培养了我的团
队合作和沟通能力，通过与团队成员的配合，我学会了相互
协调和合作，在共同的目标下，我们共同创造了迷人的舞蹈



作品。

第五段：对舞蹈秧歌的未来展望

通过这次培训，我对舞蹈秧歌充满了深深的热爱和激情。我
将继续努力，不断提升自己的舞蹈技巧和表达能力。我希望
能够将秧歌这种传统文化艺术形式传承下去，并将其与现代
元素相结合。通过创新和不断探索，我相信舞蹈秧歌能够在
当代社会中焕发新的活力和魅力，成为一种受到更多人欢迎
的艺术形式。

总结：

舞蹈秧歌培训经历让我收获颇丰，无论是技巧的提高还是对
舞蹈艺术的理解，都让我在心灵和身体上获得了极大的满足
感。这次培训不仅让我对秧歌有了更深入的了解和热爱，也
为我未来在舞蹈领域的发展指明了方向。我将继续坚持练习，
并将舞蹈秧歌这种独特的艺术形式传递下去。

藏族舞蹈心得体会篇四

舞蹈教练是指导学生在舞蹈领域成长的重要角色。为了提高
自己的技能和知识，我参加了一次舞蹈教练的培训。在这次
培训中，我学到了许多有关舞蹈教学和指导的重要知识。本
文将分享我在培训过程中获得的经验和体会。

第二段：技能提升

在培训中，我学到了许多提升自身舞蹈技能的方法。首先，
我深入学习了不同舞蹈风格的特点和技巧，包括现代舞、爵
士舞和拉丁舞等。这使我能够更好地理解每种舞蹈风格的要
领，并在教学中更好地指导学生。其次，在培训中，我还进
行了多次实践，学习和研究讲师的教学方法和技巧。通过观
摩和模仿他们的教学方式，我得以提高自己的实践经验，将



它们应用到我的教学中。

第三段：教学与指导

除了技能的提升，我在培训中还学到了如何进行高效的教学
和指导。一个好的舞蹈教练不仅仅是一个舞者，还应该是一
位导师和领导者。我学会了如何在课堂上设置明确的目标，
并制定计划来帮助学生达到这些目标。我学会了如何引导学
生理解和掌握舞蹈的基本要领，并在教学中激发他们的潜力。
培训还强调了教练在塑造学生舞蹈技能和自信心方面的关键
作用。我认识到，作为教练，我应该为学生提供良好的学习
环境，并不断激发和鼓励他们的潜力。

第四段：沟通与团队合作

在培训中，我还加强了沟通和团队合作技巧。舞蹈教练需要
与学生和其他教练合作，以获得最佳的教学效果。我学会了
如何与学生建立良好的关系，并倾听他们的需求和问题。我
还学会了如何与其他教练合作，分享经验和资源，以提高整
个团队的教学水平。这些沟通和团队合作技巧对我作为一名
舞蹈教练来说至关重要。

第五段：感悟与总结

通过这次舞蹈教练培训，我对自己的角色和责任有了更深刻
的认识。我明白了舞蹈教练需要不断学习和提升自己的技能
和知识。这不仅仅是为了自身的发展，更是为了能够更好地
指导和激励学生。我意识到舞蹈教练不仅仅是教人跳舞，更
是为学生创造良好的学习环境，帮助他们发展技能和自信心。
这次培训给我留下了深刻的印象，并且激励我继续努力成为
一名更好的舞蹈教练。

总结：



舞蹈教练培训是我作为一名舞蹈教练必不可少的一步。通过
这次培训，我不仅提升了自己的技能，还学到了许多教学和
指导的重要经验。我将把这些知识应用到我的实际工作中，
不断成长和进步。作为一名舞蹈教练，我将努力为学生提供
最好的教学环境，帮助他们发展技能和自信心。

藏族舞蹈心得体会篇五

舞蹈秧歌是我近期参与的一项培训项目。作为一种传统文化
艺术形式，舞蹈秧歌具有独特的魅力和韵味。通过参与培训，
我不仅学到了舞蹈技巧和表演方法，还深刻体会到了秧歌文
化的博大精深。以下是我在舞蹈秧歌培训中的心得体会。

第一段：对舞蹈秧歌的初步了解

在舞蹈秧歌培训刚开始的时候，我对秧歌只是有一些模糊的
印象。通过老师的讲解和示范，我了解到舞蹈秧歌是一种集
舞蹈、歌曲和器乐于一体的艺术形式，是我国古老的民间舞
蹈艺术之一。秧歌舞蹈内容丰富多样，有劳动秧歌、祭祀秧
歌、婚俗秧歌等，每种秧歌都有着独特的舞蹈动作和特点。
通过培训，我逐渐对秧歌的内涵和丰富性有了更深入的认识。

第二段：掌握基础的舞蹈技巧

在舞蹈秧歌培训中，我们首先学习了基础的舞蹈技巧。在老
师的指导下，我们学会了正确站姿、步伐和姿势的掌握。舞
蹈秧歌注重舞者的整体形象和舞步的协调统一，动作要求简
洁、大气，并体现出秧歌独特的民俗风情。学习过程中，我
遇到过一些困难和挑战，但通过坚持不懈的努力，我逐渐掌
握了基础的舞蹈技巧。

第三段：感受秧歌的韵味和情感表达

舞蹈秧歌不仅仅是一种舞蹈形式，更是一种情感的表达。在



培训过程中，我们学习了如何通过舞蹈表达情感和传递信息。
秧歌舞蹈具有浓烈的民间特色，能够表达出人们对生活、对
自然、对神灵的敬畏和祝福之情。在学习过程中，我们需要
通过情感融入舞蹈动作，使舞蹈更加生动和有感染力。这对
我来说是一个新的挑战，在与同伴们的共同努力下，我们不
断改进和提高自己的表演水平。

第四段：了解秧歌文化的内涵

通过舞蹈秧歌培训，我不仅仅掌握了舞蹈技巧，还深入了解
了秧歌文化的内涵。秧歌作为我国传统的民间文化艺术形式
之一，蕴含着丰富的社会意义和价值观念。秧歌舞蹈中的舞
步、动作、歌曲和服饰等都体现了当地人民的习俗和情感，
是一种对传统文化的传承和延续。通过了解秧歌文化的内涵，
我对传统文化有了更深层次的认识和感慨。

第五段：舞蹈秧歌的艺术追求

在舞蹈秧歌培训中，我对舞蹈艺术的追求也有了更深的体验。
舞蹈秧歌作为一种艺术形式，不仅要求舞者具备扎实的舞蹈
技巧，更要求舞者能够深入理解和体会舞蹈的内涵和精神境
界。舞者通过舞蹈表达自己的情感和思想，通过舞蹈与观众
产生情感共鸣。在舞蹈秧歌培训中，我深深体会到了舞蹈艺
术的独特魅力和力量，也更加坚定了我对舞蹈艺术的喜爱和
追求。

通过舞蹈秧歌培训，我不仅学到了舞蹈技巧，更深入了解了
秧歌文化的博大精深。我将继续努力提高自己的艺术水平，
用舞蹈传递情感，展示秧歌的美丽和韵味。秧歌是一种无形
的文化遗产，通过我们的努力，将秧歌这种传统的舞蹈艺术
形式传承下去，让更多的人了解和喜爱秧歌文化。



藏族舞蹈心得体会篇六

我是从去年x月份开始进行专业的舞蹈培训的。虽然从小就很
喜欢唱歌跳舞，但因为家庭原因，环境原因，所以就耽误了，
我也只能把自己最大的爱好，隐藏在心里，虽然不舍，但也
无奈。

后来长大了，有了属于自己的家庭。在一次机缘巧合中，我
又接触到了舞蹈，内心潜藏的激情重新迸发出来，我投入其
中，开始进行一些业余的舞蹈训练。可能是天生就和舞蹈
（第33个教师节庆祝大会讲话稿:用感动的精神引领我们前进）
结缘，我练习的很快，当然我练习的也很认真很刻苦，取得
了对我来说是不小的进步。我就像一个如饥似渴的孩子，尽
情的吸允母亲的乳汁。但慢慢的我发现我所处的环境太局限，
我所接触的老师已经无法给予我更大的帮助，所以我毅然决
定前往更大的学校，更专业的地方去获取更多的知识和更大
的进步。

很庆幸，我来到了现在的学校--力绅健身学院。我们的老师
都非常好，他们优秀，专业，认真，和善。他们手把手的指
导我们，耐心的帮助我们。在学习的时候，他们是我们的老
师；在私底下，他们是我们的朋友。在参加舞蹈培训的学生
当中，我的年纪属于比较大的了，我也知道这是自己的一个
劣势，但我并不灰心，我懂得“笨鸟先飞”的道理。我要比
别人付出更多的努力，更多的时间，更加刻苦的训练，来弥
补自己很多不足的地方。我也有训练的很疲惫很憔悴的时候，
这个时候，老师总是安慰我鼓励我，让我产生更大的动力，
更坚持的训练下去。做人就应该勇往直前，不能够半途而废。
可以被打败，不能被打倒。

一开始训练的时候，我总想很快的学习舞蹈，想快速的学习
很多舞蹈，有一种急功近利的感觉。老师也看出了我们的一
些这样的心情，会不厌其烦的告诉我们，打好基础的重要性。
开始锻炼体能的时候，我很疲惫，累的想要放弃。后来在学



习一些难度大的舞蹈的.时候，我才感觉到体能的重要性，没
有良好的体能储备，不可能准确又完整的跳完一支舞蹈。如
果我们以后出去教别人了，一节课没上完，我们自己都累趴
下了，我们怎么能去当教练，怎么能去很好的教别人
呢？“高楼万丈平地起”所以说基础很重要，基本功是作为
一个舞蹈教练所必备的。我现在可以体会到老师们的良苦用
心了，我们以后学习的路还很长，可以说是活到老，学到老。
现在打好了基础，以后我们才能更好的学习新的技能和知识。

学习舞蹈也有两三个月了，因为老师们认真负责的教导，我
已经取得了一些进步，当然这一切只是开始，我们需要学习
的还有很多很多。最近我们又学习了操课类的舞蹈，看似很
简单的程式化的动作，但真正的融入其中，真正的跳的标准
规范，并不是容易的事情。很多动作要做得到位，做的准确，
是很需要琢磨和反复练习的。这个时候又能体现出体能的重
要性了。有了好的体能，就可以反复的去练习，让动作更熟
练，熟能生巧，自然而然的就会更标准更规范。

我现在还处在专业舞蹈培训的初级阶段，以后需要学习的还
很多很多。以后的路还很漫长，还需要更加的努力和坚
持。“路漫漫其修远兮吾将上下而求索”。舞蹈是最美好的
运动，舞者就像精灵一样可以在人间自由穿行。我因为爱好
舞蹈而自豪，我因为可以跳舞而幸福。我愿意一辈子快乐的
跳下去。

藏族舞蹈心得体会篇七

在舞蹈培训班学习的这期间，体会到了舞蹈是最美好的运动，
舞者就像精灵一样可以在人间自由穿行。下面是本站小编为
大家收集整理的舞蹈培训班心得体会，欢迎大家阅读。

我是从去年十二月份开始进行专业的舞蹈培训的。虽然从小
就很喜欢唱歌跳舞，但因为家庭原因，环境原因，所以就耽
误了，我也只能把自己最大的爱好，隐藏在心里，虽然不舍，



但也无奈。

后来长大了，有了属于自己的家庭。在一次机缘巧合中，我
又接触到了舞蹈，内心潜藏的激情重新迸发出来，我投入其
中，开始进行一些业余的舞蹈训练。可能是天生就和舞蹈结
缘，我练习的很快，当然我练习的也很认真很刻苦，取得了
对我来说是不小的进步。我就像一个如饥似渴的孩子，尽情
的吸允母亲的乳汁。但慢慢的我发现我所处的环境太局限，
我所接触的老师已经无法给予我更大的帮助，所以我毅然决
定前往更大的学校，更专业的地方去获取更多的知识和更大
的进步。

很庆幸，我来到了现在的学校--力绅健身学院。我们的老师
都非常好，他们优秀，专业，认真，和善。他们手把手的指
导我们，耐心的帮助我们。在学习的时候，他们是我们的老
师;在私底下，他们是我们的朋友。在参加舞蹈培训的学生当
中，我的年纪属于比较大的了，我也知道这是自己的一个劣
势，但我并不灰心，我懂得“笨鸟先飞”的道理。我要比别
人付出更多的努力，更多的时间，更加刻苦的训练，来弥补
自己很多不足的地方。我也有训练的很疲惫很憔悴的时候，
这个时候，老师总是安慰我鼓励我，让我产生更大的动力，
更坚持的训练下去。做人就应该勇往直前，不能够半途而废。
可以被打败，不能被打倒。

一开始训练的时候，我总想很快的学习舞蹈，想快速的学习
很多舞蹈，有一种急功近利的感觉。老师也看出了我们的一
些这样的心情，会不厌其烦的告诉我们，打好基础的重要性。
开始锻炼体能的时候，我很疲惫，累的想要放弃。后来在学
习一些难度大的舞蹈的时候，我才感觉到体能的重要性，没
有良好的体能储备，不可能准确又完整的跳完一支舞蹈。如
果我们以后出去教别人了，一节课没上完，我们自己都累趴
下了，我们怎么能去当教练，怎么能去很好的教别人呢?“高
楼万丈平地起”所以说基础很重要，基本功是作为一个舞蹈
教练所必备的。我现在可以体会到老师们的良苦用心了，我



们以后学习的路还很长，可以说是活到老，学到老。现在打
好了基础，以后我们才能更好的学习新的技能和知识。

学习舞蹈也有两三个月了，因为老师们认真负责的教导，我
已经取得了一些进步，当然这一切只是开始，我们需要学习
的还有很多很多。最近我们又学习了操课类的舞蹈，看似很
简单的程式化的动作，但真正的融入其中，真正的跳的标准
规范，并不是容易的事情。很多动作要做得到位，做的准确，
是很需要琢磨和反复练习的。这个时候又能体现出体能的重
要性了。有了好的体能，就可以反复的去练习，让动作更熟
练，熟能生巧，自然而然的就会更标准更规范。

我现在还处在专业舞蹈培训的初级阶段，以后需要学习的还
很多很多。以后的路还很漫长，还需要更加的努力和坚
持。“路漫漫其修远兮吾将上下而求索”。舞蹈是最美好的
运动，舞者就像精灵一样可以在人间自由穿行。我因为爱好
舞蹈而自豪，我因为可以跳舞而幸福。我愿意一辈子快乐的
跳下去。

我是从去年十二月份开始进行专业的舞蹈培训的。虽然从小
就很喜欢唱歌跳舞，但因为家庭原因，环境原因，所以就耽
误了，我也只能把自己最大的爱好，隐藏在心里，虽然不舍，
但也无奈。

后来长大了，有了属于自己的家庭。在一次机缘巧合中，我
又接触到了舞蹈，内心潜藏的激情重新迸发出来，我投入其
中，开始进行一些业余的舞蹈训练。可能是天生就和舞蹈结
缘，我练习的很快，当然我练习的也很认真很刻苦，取得了
对我来说是不小的进步。我就像一个如饥似渴的孩子，尽情
的吸允母亲的乳汁。但慢慢的我发现我所处的环境太局限，
我所接触的老师已经无法给予我更大的帮助，所以我毅然决
定前往更大的学校，更专业的地方去获取更多的知识和更大
的进步。



很庆幸，我来到了现在的学校--力绅健身学院。我们的老师
都非常好，他们优秀，专业，认真，和善。他们手把手的指
导我们，耐心的帮助我们。在学习的时候，他们是我们的老
师;在私底下，他们是我们的朋友。在参加舞蹈培训的学生当
中，我的年纪属于比较大的了，我也知道这是自己的一个劣
势，但我并不灰心，我懂得“笨鸟先飞”的道理。我要比别
人付出更多的努力，更多的时间，更加刻苦的训练，来弥补
自己很多不足的地方。我也有训练的很疲惫很憔悴的时候，
这个时候，老师总是安慰我鼓励我，让我产生更大的动力，
更坚持的训练下去。做人就应该勇往直前，不能够半途而废。
可以被打败，不能被打倒。

一开始训练的时候，我总想很快的学习舞蹈，想快速的学习
很多舞蹈，有一种急功近利的感觉。老师也看出了我们的一
些这样的心情，会不厌其烦的告诉我们，打好基础的重要性。
开始锻炼体能的时候，我很疲惫，累的想要放弃。后来在学
习一些难度大的舞蹈的时候，我才感觉到体能的重要性，没
有良好的体能储备，不可能准确又完整的跳完一支舞蹈。如
果我们以后出去教别人了，一节课没上完，我们自己都累趴
下了，我们怎么能去当教练，怎么能去很好的教别人呢?“高
楼万丈平地起”所以说基础很重要，基本功是作为一个舞蹈
教练所必备的。我现在可以体会到老师们的良苦用心了，我
们以后学习的路还很长，可以说是活到老，学到老。现在打
好了基础，以后我们才能更好的学习新的技能和知识。

学习舞蹈也有两三个月了，因为老师们认真负责的教导，我
已经取得了一些进步，当然这一切只是开始，我们需要学习
的还有很多很多。最近我们又学习了操课类的舞蹈，看似很
简单的程式化的动作，但真正的融入其中，真正的跳的标准
规范，并不是容易的事情。很多动作要做得到位，做的准确，
是很需要琢磨和反复练习的。这个时候又能体现出体能的重
要性了。有了好的体能，就可以反复的去练习，让动作更熟
练，熟能生巧，自然而然的就会更标准更规范。



我现在还处在专业舞蹈培训的初级阶段，以后需要学习的还
很多很多。以后的路还很漫长，还需要更加的努力和坚
持。“路漫漫其修远兮吾将上下而求索”。舞蹈是最美好的
运动，舞者就像精灵一样可以在人间自由穿行。我因为爱好
舞蹈而自豪，我因为可以跳舞而幸福。我愿意一辈子快乐的
跳下去。

非常高兴参加这次陕西省校外教育民族舞蹈培训，在这短短
的几天培训中，让我受益匪浅，这也是我第一次参加这种培
训，我感到非常荣幸、也很珍惜。在这我收获了舞蹈、收获
了友谊、也收获了快乐。

我们每天的培训时间安排的非常紧，学完一个组合晚自习时
就给老师回课，所以在学习的过程中我很认真，不会的动作
就反复练习，多请教学友，休息时还不忘练练手上的动作。
像老师教过的手帕舞中几种转手帕动作不会，心里很着急，
越急越练不好，老师不厌其烦的手把手教，并鼓励说：“慢
慢练，这不难，只要把劲用对就会了。”我就按老师说的慢
慢一遍又一遍练习，最后终于学会了。通过这件事我知道只
要用心、肯吃苦，就没有过不去的坎。

在晚上的自习中看到个人才艺展示，我发现班里的人才真不
少，我很羡慕也很佩服她们，我是一名非专业舞蹈教师，从
各方面自愧不如，所以在学习时有一些吃力，但我不恢心，
来了就要认真学，要有所收获，笨鸟先飞，我相信自己。

这次的民族舞蹈培训共学了六个舞种，其中胶州秧歌相对难
一些，在学习中舞蹈的感觉就不好找，老师讲过“你跳的舞
要能感染自己，觉得自己最美，这就是好舞蹈”，这次学习
让我在原有的基础上大大的提高了，让我在老师身上学到了
很多。

在我们班里，大家不分市县、不分彼此，像班主任李媛老师
讲的一样“我们校外教育是一家”，我们团结、有爱、互助，



马上就要各分东西，很舍不得大家，我会记住你们。最后我
要谢谢省校外联的各位领导，给我们提供了这么好的一个学
习机会，也感谢给我们培训的老师，让我在这说一声：“老
师你辛苦了”!


