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体育舞蹈形体教学中体态美的有效训练分析
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【摘 要】：体育舞蹈形体的教学课程主要的目的旨在锻炼学生们的体态美，锻炼他们的整体身体素质，增加学生们对舞蹈的

了解以及喜欢，本文先说明了舞蹈形体教学过程当中对体态美的意义以及存在问题，在分析体育舞蹈形体教学中体态美的有

效训练方法，在实际的形体教学过程当中为广大舞蹈教师提供借鉴、参考。
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引言：体育舞蹈形体教学课程可以有效帮助学生们提高

自身形体美，还可以培养他们整体的气质以及其身体素质，

就现阶段的情况来看，社会各界对舞蹈形体课程的教学虽然

受到很高关注，但是依旧能够具有很多不足的地方，这就要

求舞蹈教师不断地改善自身形体教学当中体态美训练的方

法，进而提高学生们整体的综合素质。

1体育舞蹈形体课程设置的意义

首先，为能够更好满足现阶段体育舞蹈形体课程的教学

要求，除了应当要求学生们应当具有比较强的身体素质之外，

还应当要求他们之间进行密切地配合，由此才可以为整体课

程教学提升奠定一定的基础。因此，在实际进行体育舞蹈形

体课程教学过程当中，由于舞蹈动作的节奏具有快慢不同的

特点，因此，在实际的训练过程当中就会具有极大的张力。

倘若学生们自身的身体素质未达到标准的要求，那么很难确

保他们更好完成相应动作，而且整体教学的效果也会很难进

一步得到提升，只有把学生们综合素质提升摆在首位，重视

他们身体素质的有效培养，这样一来，才可以为体育舞蹈形

体课程的教学活动顺利开展奠定基础，也能为彰显出来艺术

美提供一定的保障，而且在舞蹈教师的帮助与引导之下，学

生们形体也会更加的完美。

其次，对于体育舞蹈形体课程教学的目标，就是能够增

强学生们身体综合素质作为核心，为学生以后可以稳定的发

展奠定坚实基础，因此，在开展实际形体课程的设计活动中，

不仅需要针对学生们的实际情况，以此设计出来不同姿态训

练的内容，也应当保证学生们在参与舞蹈训练过程当中，也

应当起到锻炼学生身体的目的，通过运用丰富舞蹈动作来强

化以及锻炼学生们的身体素质，从而可以更好增强学生们各

个神经系统，真正为他们体态美的训练提供有力的保障。

2舞蹈形体教学中体态美训练中存在的问题

第一，学生对体育舞蹈体态美课程的重视程度不够。在

现阶段，大部分学生对形体课程还不够重视，也不明白什么

是形体课，上形体课程的作用与意义也十分的模糊，甚至有

些同学会认为没有必要上舞蹈形体课程，那是学生们没有懂

得舞蹈形体课程能为自身带来优势，使得学生们在上课过程

当中敷衍了事，严重地影响到舞蹈老师对学生们形体塑造以

及其气质培养。

第二，教学内容比较简单，达不到课堂真正需求。高校

往往没有专业舞蹈形体的教师培训团队，这导致课程教学内

容变得传统且单一，让学生们被动学习，他们并没有真正地

体会形体课程所带来的学习乐趣，形体课程就是指运用到肢

体语言对情感进行表达，以往传统的教学形式均为学生听教

师单方面的授课，根本没有办法提高自身的学习质量以及兴

趣。

3体育舞蹈形体教学中体态美的有效训练方法

3.1 标准舞姿

掌握标准舞姿才是体现出来体态美练习的首步，舞蹈教

师应当引导学生们掌握体育舞蹈基本的内容，其中主要包含

神态、动作以及位置。动作就是能够呈现出来学生体态美的

主体，譬如舞蹈教师在教学摩登舞这内容时，除了要让学生

们记得基本的动作之外，还应当保持着优美姿态，男士身形

需要挺拔且具有气势，女士应当柔美婀娜，两人需要互相配

合一起呈现出来舞蹈美感。其中应当注意的是，在此过程当

中反身得动作比较多，还是整个舞蹈中的核心。

再例如，舞蹈教师在教学华尔兹旋转这一内容时，需要

强调学生反身动作的重要性，因此，需要加强学生反身旋转

的练习，如果两个人均没有了解反身技巧，在体育舞蹈过程

当中就可能出现配合以及衔接问题，旋转还不可以干净利落，

进而可能影响到呈现的效果。除此之外，并进还是摩登舞当

中的重点之一，男士以及女士需要朝向同一方向呈现出来肩

并肩，贴合的一种姿态，另一只胳膊需要握举向上，二者的

身体应当呈现出来 V字形，这种姿势在舞蹈当中的应用频率

比较多，由此此种配合能够使得学生动作变得更加的丰富，
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避免闭合舞姿出现单一性。的情况，舞蹈教师在教学过程当

中应当先做好演示工作，演示的同时还应当使用简单语言来

描述引导，学生们摆好自身的动作时需要及时地纠正，在课

余的时间也需要鼓励学生们重复练习，以此来达到培养学生

体态美的目的。

3.2 形体训练

3.2.1 基础训练

基础训练需要针对学生们个体的差异性，以此来达到改

变学生形体原有的状态的目的。所以，务必先做好学生的基

本功练习，舞蹈教师需要适当地引导学生们通过使用横杆做

出来舞蹈基本的动作练习，长此以往使得学生们在坐立行走

过程当中均会保持良好体态，防止圆肩、驼背以及斜肩等姿

势存在。在基础的训练过程当中还应当具有坐、立以及走等

姿态与静力控制活动的训练，确保学生在举手投足之中均会

具有美感。舞蹈教师在教学过程中需要与学生展开眼神交流

活动，也能够通过简单表情以及手势，以此来鼓励他们需要

坚持训练，使得他们的注意力保持高度的集中，保持优雅的

姿态，在学习生活中更加乐观和自信。

3.2.2 柔韧训练

柔韧性训练能够为舞蹈学习奠定稳固的基础，对于柔韧

度好的同学而言，他们在展现动作过程当中可以大方以及优

雅，训练的内容大多以肩颈、前胸、后背、腰臀、腹部以及

腿部为主，单人练习需要把杆或者扶墙，还能够双人合作完

成练习活动。训练过程当中应当具一定的技巧，不可以太过

激进，压腿以及踢腿的练习还是可以提升学生柔韧度的好办

法，舞蹈教师应当以循序渐进课程教学的模式来帮助到学生，

使他们的身体变得更加的协调柔软。除此之外，还可以利用

运动器械辅助教学，以柔韧练习为主，提高学生的身体素质。

3.2.3 力度训练

力度训练，顾名思义就是锻炼学生的控制力，舞蹈除具

有一定的张力以及柔韧度之外，学生的肩部还应当具有足够

力量，一般初学者训练一段时间就可以体会肩膀腰腿的酸痛，

一方面是由于他们的重心不对，另外一方面是因为学生们的

内肩膀以及其腰腿力量不够，譬如在华尔兹当中要求旋转的

动作，如果没有足够力量做支撑，当学生们在完成舞蹈的过

程当中就比较吃力。再譬如拉丁舞的重点部位在于学生们的

腰腹以及髋部，如果力量的重心不对，动作就缺乏一定的优

美感，表现得太过生硬以及呆板。因此，舞蹈教师应当加强

力度的训练，重点在于学生们的肩膀、腰部以及腿部。肩膀

力量的训练可以使得学生手臂的动作变得更加的灵活，然而

腰部需要保持身体呈现出来挺拔的姿态，腿部就能够使他们

的步伐变得更加的轻盈，保持整体的协调和平衡。

3.2.4协调训练

舞蹈整体呈现出的效果应当要协调训练来配合，很多学

生在柔韧度以及自身的力量训练当中均没问题，但在跳舞的

过程当中就是呆板且笨拙，缺少灵动性，这极有可能就是缺

少协调性而导致的。著名艺术家曾经提过协调性在体育舞蹈

的表现当中的作用，强调“轴”的重要性，也就是腰以及膝

部的关节。大多数学生在选择舞蹈时均会喜欢拉丁，由于符

合学生青春活力，但此种舞蹈的难度在于“轴的”位置需要

特别灵活，需要一定的协调性来支持。这种轴的转换能够使

得人体展现出来各种的姿态，使得学生的动作变得更加的丰

富多样。不同舞蹈对“轴”要求还是略有不同，除了需要具

有学生自己独立特色之外，又应当保持整体美观性，因此，

舞蹈教师在形体的教学过程当中需要注意他们协调性的有

效培养，提升其在跳舞中的灵活性，可以控制好动作形态与

力度，使得舞蹈能表现得尽善尽美。

结论：综上所述，舞蹈形体教学练习的方法对学生们形

体美起到至关重要的作用，现阶段，学生健康状况以及其身

体素质均不容乐观，形体的训练除了可以有效改善学生形体

美之外，又能够增强他们身体以及其心理健康的程度，本文

介绍多种训练的方法，均有利于学生身体素质的训练，这些

形体美训练的方式，便于有效改善学生们不良的坐姿、站姿，

并且可以锻炼他们的神经系统功能。
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