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1　达尔克罗兹教育思想的基本观点
1.1达尔克罗兹的音乐教育理论的形成
瑞士的著名音乐教育家—爱弥儿·雅克- 达尔克罗兹，出

生于音乐世家，因此他从小就参加各种音乐活动。1892 年达尔
克罗兹担任日内瓦音乐学院的教师，他发现很多学生虽然有着超
高的演技，但是缺乏对音乐的情感反应，很多学生觉得音乐只是
简单的数字表达，感受不到音乐的流动感和美感。但是一个意外
的发现让他萌生了想法：一个学习节奏很困难是学生，却在平常
走路的时候有“表现力”，于是，在上课的时候，他让同学们在教
室空地跟着琴声随意走动，学生们渐渐地可以把音乐中自己的感
受变成了有韵律的动作。1894年，达尔克罗兹出版了视唱练耳教
科书《使用音准练习》，并以这本书为起点，开始了体态律动教学
法的探究和实验.在教学实践的过程中，他发现了音乐中的节奏、
力度等方面的因素，需要整个肌体作出反应，而不仅仅是单纯的
唱出来或是弹出来。因此，达尔克罗兹研究出一套新的音乐教学
方法，虽然受到了家长和学校的极力的反对，当时还是十分保守
的年代，日内瓦音乐学院的认为达尔克罗兹的教学方法不成体统，
背离了他们的教学方式，甚至停止了达尔克罗兹的所有课程。但
是达尔克罗仍然兹坚持自己的想法，认为这样的方式能让学生更
好的感受音乐，与音乐融为一体，作出自身对音乐的最真实的理
解。达尔克罗兹一改传统音乐教育机械化、技术式、抽象化的教
学方式，突破常规。随着素质教育改革的不断深化，人们不仅仅
重视语数英等科目，也开始重视音乐方面的教育以“动起来”的
理念与方法开启现代音乐教学的新方法[1-3]。

1.2通过体态律动培养学生的节奏感
“节奏”这一词最早就是出现在达尔克罗兹的教育思想中，

节奏来源于生活，达尔克罗兹的教育思想是：认为音使人生活的
更美好。他希望用体态律动把乐曲情感化为可感、可听、可见的
节奏动作与声音，以唤起体验本能。我们可以在课堂上结合生活
中的语言，激发同学们的兴趣，小学生拥有极强的好奇心和创造
力，希望用一些贴近学生生活的、学生容易接受的方式让学生在
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快乐中学习音乐。有些学生节奏感天生就很好，可以跟着音乐
的韵律律动，但是也有一些节奏感不太好的学生，是可以依靠
后天的节奏学习锻炼出来的。在小学阶段，学生本来就处于一
个好动的年龄，我认为刚好可以运用小学生爱动的性格，加入
一些带节奏身体的律动，这样学生可以在快乐的氛围中感受节
奏。音乐课的最重要的作用就是唤醒学生的音乐本能，作为音
乐教师，应该重视学生的天性，寻找一条最适合学生学习的方
法。节奏也是音乐中最为基本的要素，没有节奏的音乐就不能
称之为音乐。告别以往音乐课堂上枯燥无味；有助于培养学生
学习音乐的兴趣，让学生在快乐的学习氛围中学习音乐；有助
于培养学生感受体验能力、音乐记忆力、音乐创造力。也许有
人认为：舞蹈也可以锻炼节奏感。但是，体态律动和舞蹈是有
所区分的，舞蹈更注重形式美，而体态律动注重的是内心的情
感表达，达尔克罗兹说“舞蹈是通过 模仿进行学习的，而体
态律动完全不是动作的再 现，也不强调姿态的优美，或者说外
在形式的绝对精准。体态律动重点在于通过身体动作来反映人的
整个身心对音乐的理解并表现出来，通过身体的运动发展音响与
身体的通感，达到通 过官能下意识地反映情感。具体讲，体
态律动的目的在于发展人对音乐的感受力、表现力，展示自我
情感的能力，促进人的身心和谐。”舞蹈的肢体语言表演给他
人，而体态律动的肢体语言回传给自己。在体态律动中身体被
视为最原本的乐器，借由身体去领会理解和创造音乐，使心灵
触碰到音乐，身体作为一个重要的、个性化的和可塑的媒介进
行音乐理解与表达[4]。

2　体态律动课堂教学练习
2.1体态律动三个课堂教学练习
2.1.1节奏与体态律动结合的基本练习
课堂基本练习节奏有以下几种方式：
第一：例如可以用模仿小动物叫声的方式来念出节奏如前八

后十六节奏或者小切分节奏等学生较难掌握的节奏，用最贴近学
生生活的方式，来接触、学习、掌握节奏；也可以老师模仿
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动物地叫声来表示节奏，让学生们听辩是哪个节奏型同时可以找
班级里名字是三个字的同学读出来节奏。若4个十六分音符也可
以找班级里名字是四个字的同学来读，也可以用云南当地最出名
的小吃“小锅米线”念出来节奏。按照节奏音符的数量，找
到对应的中文汉字，或是模仿小动物的叫声来念出节奏。运用
这样的方式，学生们更喜欢学习了解节奏，下课的时候也会听
到学生们玩这样的游戏。

第二：运用动作练习节奏，用跑、跳、走、模仿动物走
路等方式学习节奏，用律动感受节奏时值的长短。如以下训练：老
师先演奏右手旋律，学生们熟记于心后，在跟着旋律拍手，学生
们把旋律熟记于心后，再练习走路，老师弹下面的伴奏，学生跟
着走路，空拍时候站立不动，练习三到五遍之后，再分小组拍手
与走路同时进行，同时进行的时候分小组练习，一个小组拍手，另
一个小组的人走路，学生们做练习的时候有时会控制不住自己，
本来是拍手的小组，也会控制不住自己走路，所以要进行反复的
练习。我认为小组的人数不应该太多，这样作为新的实习老师可
以更快速的了解班里每一位的学生，一开始做好基础训练，后面
同种类的训练会做的更顺畅。学生们练习熟练后，我认为可以让
学生自己来做这个训练，上面的旋律拍手，下面的伴奏进行走路，
一个人来完成，一开始的训练学生可能会手脚不协调，但是进行
几次训练之后，学生就会越来越熟练，后面同类型的训练也会做
得更顺利些。学生练习后，老师可以在原有的谱例上增加难度，也
可以让同学们自己加以创编旋律，继续练习。让同学们参与到音
乐中来，创作出属于他们自己音乐和律动[5-7]。

谱例一

第三：第二种方式练习熟练后，老师可以加大难度，首先
在地下画四个大一点的圆圈，每个圆圈都迈一步，同时每个圆圈
里放一个小球，学生们遇到一个小球拍一次手。学生们做这个节
奏练习的时候，脚上的节奏、速度不变，倘若一个圆圈用脚走的
速度以四分音符来代替，圆圈里一个球拍手的速度也同脚的节奏
一样，如果圈里有两个小球，双手就要拍出两个八分音符的时值，
如果有三个小球，就要拍三下，拍出三连音的节奏，同样，如果
圈里有四个小球，就要拍出四个十六分音符。学生们一开始的训
练，尽量都是一个圈一个球，等熟悉之后，可以在第三个圆圈中
加为两个小球，学生们熟悉后，再从第一个圈内加为两个小球，不
断地练习，学生们走完一圈，老师变换小球的数量，低年级的学
生，我认为最多加到三颗球，因为从实践上看，小球加的多了，学
生们控制不住脚上的节奏和速度，学生们会根据拍完手在走路，
对于这样的情况，老师可以放一些重音明显音乐，重音的时候学
生们就向前走，时间长可以固定学生们走路的节奏和速度。与此
同时，拍手的节奏也会均匀。这样的练习方式不但锻炼学生的音
乐节奏学习能力，还可以训练学生身体协调，让学生从不同的角
度进入音乐的世界[8-9]。

课堂实例：
《蒙古小夜曲》：这首乐曲全曲使用一条旋律，但是变换

着不同的节奏，我认为这是训练学生节奏很好的乐曲。乐曲中
出现八分音符的时候，同学们就跑两步，出现四分音符的时
候，同学们迈出一步，当乐曲中出现二分音符的时候，同学们

迈出一步并弯曲一下膝盖，当乐曲中出现全音符的时候，可以
向前迈一步，并弯曲膝盖三下。乐曲中还有一小部分合唱的内
容，同学们分组做动作，更能感受到节奏的律动。

《对十》：这是一首以对歌方式演唱的儿童歌曲，分为两
段，第一段是问句，旋律欢快的，第二段回答第一段文的内
容，速度较第一段速度较慢。可以以这首作为练习，同学们先
听一遍音乐，找出情绪速度变化的地方，第二遍同学们自己律
动，第一段和第二段要有所变化。还有一种练习方式就是找到
每个小节的重拍，同学用拍手或踏步的方式表现，训练学生辨
别强弱拍。

谱例二

2.1.2视唱练耳与体态律动结合的基本练习
课堂实例：

《时间像小马车》同学们听音乐拍手，由高到低拍出音
高，首先拍出音阶的上行下行。Do 位置在大腿、re 的位置在
腹部、mi 的位置在肚脐、fa 的位置在胸前、sol 的位置咋嘴前
方、la 的位置在眼睛前、xi 的位置在脑门前、高音do 在头顶。
学生们熟记音阶的位置后，在根据歌曲中的音高位置拍出歌曲中
的音高的高低，同学们根据歌曲中的节奏和音高，以从高到低拍
手的方式来体现音高位置，提高学生的练耳水平。如以下谱例，学
生按照谱例的节奏由高到低的拍手，感受音高的位置。

谱例三

此外，除了乐曲中的练习，还可以增加一些趣味性的练
习，唱歌和身体律动分离，例如：

第一：我们唱的是强的音，但是可以做一些较弱的身体律
动，轻轻的拍腿等，或者唱的强音而身体律动做一个渐强到减弱；
反之歌唱弱的声音，身体律动做强的律动，如拍手或拍桌子，或
者唱弱的声音，身体做渐强到渐弱。以这样的方式锻炼学生的歌
唱与身体律动分离的练习。

第二游戏：选择两名学生，学生一背对着同学，学生二去
藏一根笔或其他文具，学生二藏好后，学生一去找，其余同学用
拍手的方式告知同学二藏得位置，同学一离藏东西的位置越近掌
声越强烈，如果里的越远，掌声就会越轻。以这样的游戏方式
锻炼学生们的视唱练耳、强弱对比。

2.1.3即兴创作与体态律动结合的基本练习
即兴创作在贯穿于每一节音乐课堂中，每节课留有十分钟的

时间给学生们进行即兴创作，根据课程的内容、歌词的内容及
音乐的情绪，同学们小组进行创编动作和表演，从学生们的动
作和表演中，可以看到学生对歌曲的理解程度。

课堂实例：
《蒙古小夜曲》：这首歌曲全曲只围绕一句旋律进行变化

（旋律如下），全曲只围绕这一句旋律进行节奏的变化，这堂
课希望同学们更深入的感受节奏的变化，所以采用了传球的方
法：同学们坐成一个圆圈，用左右传球的方式来感受节奏的变
化，学生认为节奏和感情没有变化的时候就顺着传球，如果节
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奏或者情感有变化，同学们就往反方向传球，同时也要跟着节
奏的快慢来传球。此外，同学们可以自己编创一句旋律或歌词，
可以不变旋律改歌词，或不变歌词改旋律的方式，创作好后，老
师来弹琴，同学们来演唱、传球。这样的创作，学生们非常的喜
欢并投入，演奏并唱出他们自己创编的乐曲或歌词的时候，他们
会非常的骄傲且激动，由此激发学生们的兴趣爱好。

谱例四

2.2体态律动与游戏结合
《大钟和小钟》：这首歌的歌词我认为非常适合学生们的即

兴创作及游戏，这首歌曲前半部分单声部的歌词：大钟唱歌：
当—当，小钟唱歌：滴答滴答。这两句歌词可以先单独拿出来
让学生区分哪个是大钟在唱歌，那个声音是小钟在唱歌。学生
能够区分后，老师弹琴，学生首先来想象模仿大钟和小钟的走
路姿势，先大钟的走路姿势，再来模仿小钟的走路姿势（因为
班级人数较多，所以分小组进行，这样课堂纪律可以得到很好
地控制，同学们也可以欣赏到其他人对大钟、小钟的理解）。
除了模仿大钟和小钟的走路姿势，还可以加入一些肢体语言。
随后第二段的合唱部分，大钟小钟一起唱的部分，要找两小组
同学分别来模仿，增加学生之间的配合度。除此之外，老师在
钢琴上演奏要有明显的对比，观察同学们是否跟着音乐的强弱来
变换他们的动作。

谱例五

3　体态律动在教学中存在的问题及建议
3.1学生在学习中遇到的问题及老师的解决方法
第一：低年级学生在律动的时候，一开始并不能很协调地

跟着节奏来律动，学生们的动作不能完全的放开，有时候让学生
自己跟着音乐律动时候，学生们的动作也比较单一，大部分学生
想不出新的动作，所以老师要思考，怎样引导学生，激发学生们
的创造力，引导大多数同学学会在课堂上思考，大多数同学在带
领小部分同学，形成全班都活跃课堂的氛围。

第二：学生们学习节奏的时候也比较困难，记不住节奏的
名字，第一节课学会，第二节课就会忘记。如果用“ti ti ”
表示两个八分音符，“di li di li ”表示四个十六分音符，
一开始接触这样的方式，学生们接受的较慢，但是时间长学生
们会明显的区分十六分音符、八分音符等。相较于传统的方式
用“da”来念出所有的音符，这样的方式我认为更适合刚开始
接触音乐的学生。虽然一开始学生们学习起来比较慢，但是从
课堂效果来看，这样的方式学生记忆的更牢固。

第三：许多学生在单独唱歌的时候不好意思出声，只有集
体唱的时候才敢张嘴唱歌，我认为有一部分原因是学生心里没有
音高概念，他们认为自己唱的不好听，害怕被同学笑话，所以
不敢大胆地唱出来，我认为柯尔文手势就能很好的解决这个问

题，这样的手势，把无形的音高变得肉眼可见，学生们可以
“看得见”音高。

3.2老师在教学中发现的问题及建议
第一：在班级中上大课的时候，学生们太多，老师不能够

顾及到每一个学生，很多时候老师更多注意的是善于表现的同
学，也喜欢请这一类同学来活跃课堂气氛，因此会忽略课堂上
不太活跃的同学，所以，作为老师，应该反思自己，怎样在
课堂中注意每一个学生，我认为应该小组合作，尽量每一个组
都分一个表现力强的同学，带动一个组的学生都动起来，然后
课堂之后进行小组比拼，激发同学们的创造力[10]。

第二：体态律动非常受学生们的喜欢，但是由于学生年龄
较小，学生们的自控能力较差，老师一说“动”，甚至还没
开始发号口令，学生们就已经开始晃动，所以我认为老师在教
学中，一定要先和立好规则，做好班级常规工作，律动的时候
一定要在可控制的情况下进行，教室环境也要保证安全，尽量
不让学生在律动中受伤。

第三：我在教学中发现，学生们的节奏感不是与生俱来是
相同的，他们的天生条件与乐感都是不同的，所以，作为老师
我们应该因材施教，根据学生不同的个体，在整体体态律动的
训练中，也要想办法关注他们，慢慢的找到适合他们的方法，
慢慢的让他们融入集体中。同时，我们也要鼓励学生克服他们
不敢张嘴唱歌的困难，鼓励他们，运用各种方法，引导学生去
主动地张嘴唱歌，有自信地演唱和表演。

4　结语
体态律动的教学方法，在小学音乐课堂中非常实用，这样

的教学方法，学生们既可以学到音乐知识，注意力还可以集中
在课堂上，以这个阶段学生们爱动的特点，融入音乐课堂中，
把小学生们阶段性特点，在音乐课堂中发挥到极致。以学生们
喜欢的方式来学习音乐，学生更能投入到音乐中，感受音乐，
促进学生的全面发展。
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