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随着教育体制改革的深入发展，培养学生综合素养已成为教育中的重点内容，对于高校非舞蹈专业教学来说，能够丰富学

生的文化活动，通过形体训练也能够弥补学生在形体方面的不足。在形体训练当中，教师可以帮助学生养成良好的姿态习惯，

加强其自身形体素质建设，增强学生的肢体协调性，也能够带动其精神文明建设。基于此，本文以高校非舞蹈专业形体训

练为主要内容，浅谈其形体训练技巧以及问题，并提出几点参考建议。

非舞蹈专业；形体训练技巧；问题

高校非舞蹈专业形体训练可以帮助学生塑造体型，提升其
身体素质，也能在训练过程中进一步优化和调整学生的审美结
构，通过形体训练，教师可以有效把握学生的情感和情绪，帮
助学生及时改正学习与生活中的不足。从高校教学来看，越来
越多的学生参与到形体训练当中，学生在参与的过程中逐步打
开自我，在教师的引导下能够不断提升其身体素质，为学生日
常学习与生活提供了较大帮助。

1、高校非舞蹈专业形体训练的优势作用

针对高校非舞蹈专业形体训练来说，有利于增强学生体质，
帮助他们塑造优雅的体型，改善学生不良的姿态，提升其四肢
协调性 [1]。人体科学理论作为学生形体训练的一个基础，通过
正确科学的形体训练能够提升学生身体控制力与表现力，增强
学生身体灵活性，进一步达到人体美观的一个标准。在校学生
作为身体发展的关键期，其身体各部分的机能还没有完全成熟，
相比于成年人来说，可塑性更强，所以开展形体训练，能够从
学生身体到心理进行全面培养，教师可以根据学生的具体情况
来开展训练，促进学生的健康发育。通过形体训练，教师可以
帮助学生做好表情管理，保持其形态优美，让学生各个关节都
能够得到锻炼，在训练当中让学生能够保持良好的姿态，养成
长期训练的习惯，形成有效的肌肉记忆，从而促进其身心健康
发展。

2、高校非舞蹈专业形体训练中存在的问题

在高校非舞蹈专业形体训练当中，也存在的一定的问题，
例如学生的动作不标准，教师在进行示范指导时没有照顾到每
一位学生，面对基础不一的学生群体，教学内容缺少针对性 [2]。
针对形体训练来说，具有较强的专业性，需要在长期训练中才
能够逐步保持形体标准，教师在进行非舞蹈专业学生形体训练
时，既要为学生进行动作示范，也要加强学生的理论基础培养
力度。但是在实际授课当中，教师并没有根据学生实际情况来
开展教学，缺少有效的方法帮助学生优化身体形态，在理论教
学时受到时间限制，在进行形体训练时，也没有及时提出问题，
给学生设置一定的自主训练时间，学生无法掌握形体训练技巧，
由此也大大降低了教学效果。

结合高校课程设置来看，在形体训练方面也只是作为一个
选修课，学生依据个人兴趣去进行学习，教师在面对身体素质
各有不同的学生，很难保证教学内容能够适用于整体，也大大
增加了教师教学难度。部分学生的身体柔韧度也并不适合进行
形体训练，教师还要投入精力去为他们提供指导，若是学生在
训练中受到挫折，对形体训练产生了不良情绪也会影响教师的
授课效果。所以综合来看，进行非舞蹈专业学生形体训练时，
教师不仅要结合学生实际情况开展教学，也要最大程度照顾到
每一位学生的情绪，这无疑给教师教学带来了极大挑战，所以
实现分层教学，根据学生具体情况来进行基础和提高训练是有

效解决问题的关键。学校要合理设置教学课时，也要配备专业
的教师，能够增加教师数量，在训练中不过多以专业舞蹈教学
标准来要求学生，让他们在身体承受范围内增强其身体素质，
如此才是形体训练教学初衷。

3、高校非舞蹈专业形体训练方法研究

3.1  激发学生学习积极性
在高校非舞蹈专业学生形体训练当中，教师要通过合理的

方法激发学生的学习积极性，对于一些对形体训练认识度不够
或难以全身心投入的学生，教师要适当调整教学内容，以他们
理解的方式进行形体训练。增强课堂趣味性，让学生能够放松
身心投入到训练当中，以多样化的课程内容来增强学生参与度，
调动学生的积极性，通过有效的师生互动来了解和掌握学生的
实际情况。结合非舞蹈专业学生群体来看，大部分学生的舞蹈
基础较为薄弱，缺少长期身体素质训练，所以教师在实际教学
环节，就要着重为学生讲解标准型动作，要理论联系实践，让
学生深入了解形体训练对于个人身心发展的意义所在。教师要
留给学生足够的时间进行自主训练，通过小组合作模式，让学
生之间能够互相监督，教师再针对性的提出指导方案，对于动
作不规范的学生，教学要帮助他们巩固基础，在基础牢固后再
进行提升训练。保证学生在形体训练中每一处细节的规范，让
他们能够在训练中真正有所收获，对于教师来说，也要保持个
人的专业性，要通过自身来带动学生，让学生在耳濡目染中逐
步提升个人能力。与此同时，教师也要从学生的兴趣爱好出发，
了解他们所喜欢的舞蹈风格，丰富形体训练内容，让他们在爵
士舞、街舞、民族舞等学习中来巩固形体基础，增强学习的趣
味性，可以进一步提升教学效果 [3]。

3.2  做好感知练习
在高校非舞蹈专业学生形体训练当中，应当做好感知训

练，教师要帮助学生找到训练感觉，让学生身体的各个机能得
到充分调动，在训练当中形成肌肉记忆，从而在日常生活中保
持优雅姿态。在训练当中，教师应该从基础的站姿开始教学，
从学生头部到脚部都要进行规范，要保持昂首挺胸的姿态，两
脚也要平方在地面上，膝盖绷直，两只手臂内侧的肌肉也要夹
紧，找到一种上台进行演讲或是歌唱的感觉，让学生能够收紧
背部肌肉，加强对自身身体的控制力度，让脊柱保持笔直的状
态，身体微微前倾，在长期训练中来养成上述习惯。通过有效
的感知练习，让学生能够始终保持优美的姿态投入到训练当
中，久而久之，养成一个良好的体态，由此也达到教师教学的
初衷。

3.3  做好学生形态训练
在高校非舞蹈专业学生形体训练当中，在做好感知练习的

同时，教师也要帮助学生养成良好的形态，要在后期塑造中来
改善学生弯腰驼背等不良姿态 [4]。教师要通过实例来举证不良
习惯对于身体造成的损害，不仅影响个人整体姿态美观，也会
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造成一定的身体疾病，如脊柱侧弯、颈部椎管狭窄等。教师要
帮助学生分析其利害，从能够改善的地方及时进行调整，避免
影响后期的学习与生活，在形体训练当中，教师可以采用单人
把杆等基础动作来加强学生形态训练，让他们能够逐步提升身
体灵活度与柔韧度。通过竞走等训练，让学生保持肩颈平衡，
身体重心压于前脚掌，让他们养成良好的走路习惯，来保持优
美的身体姿态，与此同时，教师也要结合不同的场合，为学生
讲解基本的形态礼仪，例如在入座时，要保持上身挺直，双膝
并拢，也不能坐满整张椅子。将训练联系到生活实际中，让学
生能够学以致用，如此不仅确保教学的实用性，也让学生在潜
移默化之中形成记忆，从而保持个人的良好形态。

3.4  巩固形体训练理论基础
在高校非舞蹈专业学生形体训练当中，教师也要帮助学生

巩固形体训练理论基础，要给他们讲解舞蹈中的一些技巧，对
其发展变化等方面进行系统化教学，让学生能够认识到舞蹈中
的内涵，要培养学生坚韧不拔，持之以恒的精神。这就要求教
师能够有效了解学生的实际情况，从他们的兴趣爱好出发，根
据学生的身体情况来针对性的开展教学，为学生提供适用的训
练方法。结合当前信息化背景来看，教师在开展教学任务时，
也要利用信息优势，根据学生感兴趣的不同舞种，教师可以从
网络资源上来提炼出精华技巧，让学生进行训练学习。如此既
提升了学生课堂参与度，有利于教师了解学生实际情况，也让
学生有效了解舞蹈的知识，不同舞种的变化历程，提高了学生
的身体素质，也增强学生的艺术文化内涵。综合来看，丰富的
课程内容更容易提升学生的学习主动性，教师也能够让学生之
间进行互助练习，将训练过程录制成短片，以此为指导学生提
供依据，让学生能够优势互补，在学习与监督中共同进步。学
生在具备丰富的理论基础上，也能够逐步提升个人艺术文化修
养，从基础的形体训练逐步上升到舞蹈教学，培养学生的多样
技能，让学生从内在到表现都能够呈现出一副从容不迫，端正
大方的姿态，如此为他们个人成长成才奠定基础。

3.5  锻炼学生身体素质
在高校非舞蹈专业学生形体训练当中，教师也要加强学生

身体素质锻炼，身体素质作为形体训练中的一个基础内容，为
了达到预期教学效果，教师可以让学生进行单人训练或是两人
配合模式。在训练当中，要让学生全身心放松，从肩部到腰部
等都要逐一进行训练，结合学生身体条件来进行调整，避免给
学生身体造成损害。举例来说，在进行头部和颈部训练时，要
通过转头、抬头等方式来增强头部灵活性，学生应保持直立，
双手自然交叉，抱头向下拉伸，让肌肉能够得到放松，也能确
保颈部顺直；在进行肩部训练时，要拉伸肩膀，做舒张动作，
通过前后转体来增强肩部灵活度，打开肩关节，让胸部线条能
够保持流畅；在腰部训练当中，可以通过直膝站立后，以髋关
节为关键点，身体向前弯曲，双手扶地或者抱腿来进行前腰的
训练；在胸部训练当中，可通过广播体操中常见的扩胸运动来
进行练习。此外，在进行背部拉伸或是腿部拉伸时，主要以力
量为主，保持下身稳固，可以进行仰卧起坐、弹跳等方式，保
证腿部的整体柔韧度，也可通过“金鸡独立”等训练方式来增
强身体整体协调性，在良好身体素质基础上进行形体训练，可
有效确保教学实效，帮助学生进一步提升其身体素质。

4、结论

综上所述，高校非舞蹈专业形体训练当中，还需要教师能
够依据学生的个人情况来针对性的开展教学，通过形体训练让
学生能够放松身心，提升其身体素质，也能塑造较为完美的体
型。但与此同时，教师也要明确形体训练标准，不能过于严格
要求学生，要在保证学生人身安全的前提下开展教学，为学生
提供适宜的教学内容，让学生在训练中真正有所收获，有效提
升其综合素质，为学生学习以及生活打下良好基础。
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