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2.2 中专舞蹈软度训练基本内容
第一，肩部训练方式。在肩部软度训练期间，可以采取把

上压肩、反拉肩、把下甩肩、绕肩、转肩等方式。舞蹈基础较
为薄弱的学生，教师也可帮助其完成压肩、反拉肩训练；

第二，胸腰部训练方式 [3]。可以采用把上双手扶把耗胸腰、
把上担胸腰、单手扶把耗胸腰等方式。教师也可坐在学生身上
帮其压胸腰部，使该部位获得充分锻炼，最终达到较好的软度
训练效果；

第三，大腰软度训练。大腰软度训练可把上单手扶耗大腰、
单手扶把甩腰，下腰抓脚、甩腰抓脚的方式。同时，注重学生
脊椎软度训练，增强学生腰背肌肉、腹部肌肉，使其身体素质
达到舞蹈学习要求。

第四，腿部软度训练。腿部软度训练是重要训练内容之一，
对学生身体素质要求较高，需要结合不同学生身体特征，选择
适宜的训练方式。当前腿部朗读训练主要采用压腿、耗腿、撕腿、
搬腿与踢腿方式 [4]。其中，压腿训练手段和训练大胯与小胯软度。
需要学生正趴横叉，躺在地上踩起大胯部，使其柔软程度不断
提升。舞蹈基础较好的学生，也可在其臀部下方增加高度，加
强踩胯训练强度；前腿与后腿软度训练可以采用相似的训练手段，
即在学生前后腿下方增加高度，以耗腿方式为主。值得注意的是，
在采用此方法训练时，需要确保学生前脚跟搭在器材上，后腿
膝盖与大腿中间的部位也被位于器材上，防止学生不自觉转胯，
导致自身肌肉拉伤；在旁腿软度训练过程中，学生可以坐在地
上，双脚呈横叉双脚成横叉，脚下垫高，脚背向上，身体向前爬，
教师向其背部施加向下压力；

第五，膝盖软度与脚背软度训练。在膝盖软度训练过程中，
需要细致分析学生个人舞蹈基础与身体素质情况，采用因材施
教的教学理念，选择适宜的臀部垫高度；脚背软度训练是学生
必须接受的训练项目之一，基本采用内力方式练习。举例说明，
学生可跪坐在地上，将膝盖抬起，臀部坐在脚背之上或站在把
杆内，身体靠墙，依靠自身重量压脚背。在学生软度基础较好
的情况下，也可采用脚背走路方式。将脚趾折在后面，用脚背
走路，以从根本上提升脚背柔软度。

3、中专舞蹈软度训练原则

3.1 因材施教原则
为从根本上提升中专舞蹈软度训练质量与效率，需教师能

够在日常教学工作中，严格遵循因材施教原则，结合学生不同
身体与心理特征，选择更加适宜的教育方式。

首先，注重分析学生生理特征。中专舞蹈学生一般从
11~12 岁开始从事专业舞蹈训练，因此应当明确此年龄阶段学
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软度训练是一项漫长且又困难的过程，在学生年龄不断增长的情况下，肌肉韧带纤维会失去弹性、关节逐渐僵化，因此需要
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舞蹈是一项用肢体语言表达情感的艺术，舞蹈表演者肢体
的柔软度可直接影响到舞蹈作品的观赏性及情感释放。就中专
舞蹈教育工作而言，软度是学生日常训练的重点项目，需学生
对此训练项目的重要性拥有正确的认知，积极配合教师完成日
常训练任务。在传统舞蹈软度训练过程中，多数教师采用较为
强硬的态度，希望学生身体素质快速达到舞蹈表演要求，但却
忽视了学生身体及情感承受力，导致其对舞蹈软度训练失去兴
趣甚至产生惧怕心理。因此为严格遵循以学生为本的教育原则，
需要找寻出适宜的中专舞蹈软度训练方式，帮助学生克服身体
软度难题。

1、中专舞蹈软度训练的必要性

随着社会经济发展速度不断加快，人民精神文化层次需求
日渐增长，对舞蹈表演的关注度进一步提升。为向社会输入更
多具备综合素质的舞蹈培养人才，开设舞蹈专业的中专院校数
量增多，以期帮助学生奠定扎实基本功，使学生能够更好适应
未来舞蹈学习以及舞蹈工作需求。

舞蹈是一项运用肢体语言表达思想情感的方式，表演者肢
体的柔软度会很大程度影响表演效果，使舞蹈作品中的情绪无
法被表现出来 [1]。舞蹈训练中的软度主要指代表演者关节的活动
幅度，可与其刚柔收放等舞姿相互配合。科学地舞蹈软度训练，
可以缓解学生人体关节僵化以及肌肉僵化程度，延长学生舞台
寿命。

对中专舞蹈教学而言，学生正处于身体成长发育的关键时
期，骨骼生长速度快，肌肉弹性较大，但没有舞蹈基础的学生
软度训练难度依然很高。为从根本上提升中专舞蹈教学质量效
率，教师需细致分析舞蹈软度训练要点，重点关注学生心理变化，
采用更加科学的方式提升学生舞蹈身体素质，使学生成为优秀
的舞蹈人才。

2、中专舞蹈软度训练内容以及训练部位

2.1 中专舞蹈软度训练部位
在中专时期舞蹈教学过程中，舞蹈软度训练的部位主要包

括肩部、腰胸、胯部、腿部、脚背等。为切实增强舞蹈软度训
练效果，应采用内力与外力相结合方式，充分挖掘出学生自身
身体潜能 [2]。其中，内力主要就是依靠学生自身力量，靠个人
意识完成软度训练动作；外力主要就是接触教师力量，使学生
能够达到软度训练项目标准，获得更好的训练效果。不同软度
训练项目应当采用的训练方式不同，需要结合实际教学要求制
定出可行的教学计划。
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生生理特征，掌握最佳软度训练时机。处于此年龄阶段学生的
骨骼与肌肉组织同时发育，且发育速度较快。关节内部充满骨
骺以及软骨，比成骨更加富有弹性，因此采用科学的软度开发
训练方式，可以较为容易地达到扩大关节活动幅度目标，为学
生奠定扎实舞蹈基础 [5]。因此舞蹈软度训练应当趁早，防止学
生骨骼与肌肉随年龄的增大而逐渐硬化，后期软度训练的难度
与风险性增强等问题出现；

其次，注重分析学生心理特征。在中专舞蹈教学过程中，
部分学生因从小没有接受过舞蹈基本功训练，难以正确理解软
度训练重要性。同时，由于其骨骼与肌肉较为硬化，因此软度
训练往往会使其肌肉产生剧烈的疼痛感，致使学生产生排斥心
理 [6]。为帮助此类学生渡过软度训练难关，教师需时刻关注学
生心理变化，善于发现学生在朗读训练过程中遇到的问题，对
学生训练动作进行规范性纠正与指导。同时，与学生进行密切
沟通，用亲切的话语给学生适当鼓励，夸赞学生在软度训练时
的点滴进步，增强学生学习自信心，培养其意志品质。注重理
论教学与软度基本功训练相结合方式，运用大量的理论知识，
强调软度训练在增强舞蹈表演稳定性、控制力等方面的积极作用，
使学生能够自觉配合软度训练项目，切实提升软度训练效果。
3.2 循序渐进原则
由于学生身体素质存在较大差异性，天生骨骼生长情况与

其自然身体柔韧性不同，因此在选择训练方式时，应当遵循因
材施教的训练原则，制定出单一、局部、有针对性的练习计划。
举例而言，在开展腿部软度训练活动中，教师可以首先开展后
腿软开度训练内容，在此基础上配合肩部与腰部的柔韧性训练，
使学生各项身体部位得到协同锻炼。

科学设置舞蹈软度训练时间，确保训练周期不宜过长或过短。
细致分析学生身体素质以及承受极限，制定个体训练计划，力
争在保障学生身体不受损害的情况下，增强学生基本舞蹈技能。

不仅如此，舞蹈软度训练的动作应当由简到繁、幅度由大
至小、轻度由轻到重。先小关节训练，后大关节训练。由于每
个人身体素质不同，不可强硬要求一致。如腰部软度较差的学生，
不可采用猛压、硬搬的方式，防止其腰部受损。
3.3 严肃认真原则
在中专舞蹈软度训练中，必须学生与教师共同采取严肃认

真的态度，集中精力投入到软度训练活动中。一方面，教师应
当认真学习软度训练理论知识以及合理方式，对软度训练计划
进行不断优化；另一方面，学生应当认识到软度训练重要性，
用标准的姿势完成软度训练项目，以期达到更加显著的软度训
练效果。

3.4 协调统一原则
软度训练需要同舞蹈力量、速度、耐力等训练项目协调统一，

确保此些训练内容能够相互促进。具体来说，学生肌肉的增长
度对其力量发挥具有重要意义，而软度训练也需通过力度训练
实现。因此在制定软度训练计划过程中，需要确保软度与硬度
训练内容协调统一，确保学生通过系统的软度训练方式，增强
自身肌肉力量，地投入到后续训练过程中。

4、中专舞蹈软度训练方法

4.1 慢动作分解练习方式
虽然在中专舞蹈训练过程中，软度训练就是较为简单的拉

伸运动，但也会让部分舞蹈基础不佳的学生感到繁重的学习压
力。为确保学生能够在训练期间不受伤害，可采用慢动作分解
练习方式，有针对性地锻炼学生各身体部位柔韧度，使学生能
够掌握正确训练动作，防止出现肌肉拉伤等问题出现 [7]。同时，
在开展慢动作分解练习软度训练动作前，教师也应组织学生做
好热身运动，如弓步压腿、扩胸运动等，使学生身体机能达到
最佳状态，更加良好地投入到软度练习过程中。
4.2 重复练习方式
软度训练是中专舞蹈教学的重要基础，为增强学生身体软

度素质，还需要投入大量的时间与精力，在正确动作示范指导下，
有针对性、目的性的重复训练，帮助学生形成正确的肌肉记忆。
引导学生在实际练习过程中体会个训练动作的要点，后期通过
直觉反应改变不连贯不舒服的动作，养成正确的训练习惯，使
其能够更好参与到难度日渐提升的软度训练活动中。加大理论
性教学力度，为学生重复讲解正确练习规则以及受伤后的正确
处理方式，最大限度控制学生身体损害。

5、结语

总而言之，中专舞蹈教学难度较大，部分学生缺乏舞蹈基础，
骨骼僵硬、肌肉硬化，难以准确表现高难度舞蹈技巧。为帮助
此部分学生提升自身舞蹈身体素质，教师需认真学习舞蹈软度
训练理论知识，掌握科学训练方式，防止对学生身体造成伤害。
运用慢动作分解或重复练习手段，帮助学生形成肌肉记忆，获
得最佳软度训练结果。积极引进先进教学经验与教学方式，针
对中专舞蹈学生学习特征，制定出因材施教的教学方案，为学
生后期高难度舞蹈动作的学习打下坚实基础。


