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教学实践 

提升大班幼儿舞蹈能力的辅助训练研究 
◆张媛艳 

（福建幼儿师范高等专科学校） 

 
摘要：当今幼儿舞蹈教育越来越受到重视，市面上各种舞蹈教育机构水
平参差不齐，教师无证上岗的现象普片，因此在儿童舞蹈教育中出现的
受伤事故也在不断攀升。笔者通过对福建省某高端舞蹈机构芭蕾课程的
跟踪，选择 6-7 岁的大班幼儿进行观察，总结和分析了影响大班幼儿舞
蹈能力的主要因素，并对此提出相应的提升辅助训练内容。 
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一、课堂情况分析与训练对策。 
课程背景： 

机构 福建 XXX 舞蹈机构 
儿童年龄 6-7 岁 
性别 女 
课程时间 期末课程，一周一节， 60 分/节 

在观察的课程中笔者发现幼儿会出现以下现象：内八字，不
能做到一腿弯曲另一腿伸直，跳起时膝盖弯曲，不绷脚；重心会
跟着动力腿往移动，动作跟不上节奏；吸跳动作时吸腿动作腿抬
不起来。不仅如此，几乎在全部跳跃动作的时候幼儿会出现身体
晃动的现象。 

雅基•格林•哈斯提出舞者在跳舞时需要遵守舞蹈的原则：1、
保持脊柱挺直，具有姿势意识。2、大腿移动时，脊柱和骨盆不
动。3、躯干稳定，增加对运动的控制。4、运用核心肌肉有效呼
吸。同时，贝丽尔•邓恩（Beryl Donne）表示芭蕾舞的最基本位
置是在膝、脚和后背的韧带上。因此我认为可从以下方面进行训
练来提升孩子的动作能力： 

1、腹、背肌肉。优秀的身体置位技巧来自于在保持生理性
弯曲时伴随脊柱而产生的力量与灵活性，保持脊柱中立位，是影
响动作完成的重要因素。腹部和背部肌肉能力对稳定骨盆和脊柱
具有很大的帮助。孩子们腹部肌肉和背部肌肉力量不足，因此在
跳跃时不能保持骨盆和脊柱的稳定，从而出现上身摆动和跳不起
来的现象。从儿童肌肉的生长情况来看，大肌肉群的发展早于小
肌肉群，因此对儿童少年的肌肉力量训练要注意发展大肌肉群。
通过用腹肌的力量来提高技能。因此在上课前教师会帮助孩子们
做腹肌和背肌的训练。 

2、腿部肌肉。股四头肌是膝关节伸展的主要肌肉，股四头
肌力量不足会影响整个腿部的能力如：抬腿能力，同时，腘绳肌
对保持身体姿势也很重要，大腿大部分肌肉的起点在骨盆区，如
果站立时能收缩腘绳肌和腹肌，就能精确的校准骨盆位置，让站
立腿更稳定。腘绳肌需要非常柔软且有力。小腿力量不够会造成
爆发力不足、弹跳能力有限等。因此可以通过腿部拉伸、抬腿、
跳等增强腿部肌肉能力。 

3、足部能力。哈斯表示舞者要把足弓训练得够强健才能应
对舞蹈的各种变化。为了增强脚部力量，想要轻松地支撑起重力，
并顺利完成跳跃、平衡、和旋转动作，就要加强脚骨锻炼，使它
强劲有力。 

经过观察发现，动作中形成的内八字有些是胯关节造成的，
有些是足部造成的。足部力量不足会形成足外翻或扁平足。扁平
和足外翻的孩子在足尖站立时会变成后足内翻。因此，在舞蹈动
作中我们会看到孩子们立半脚尖动作时出现 O 型腿的样子，这
与孩子的足部扁平结构是有关系的。村上宝久表示幼年时期的扁
平足并不可怕，只要骨头还没有变形，就可以矫正过来。重要的
是加强腿部肌肉的锻炼，可以做一些用脚趾的游戏使弓形部分的
能力加强。 

二、辅助训练内容。 
在做辅助练习的时候要保证一定的练习环境：穿着适用于活

动的鞋子，着装。舞蹈房还需要有适宜的温度，并在具有缓冲力
和摩擦力的地板上进行。 

训练
名称 

使用
的肌

肉 

描述运动 次数 

腿部
滑动 

腹肌、
多裂

肌 

1、 平躺，一位手。 
2、 吸气，做好准备。呼气时，加

强腹肌收缩，屈曲腿滑动约
60°，使膝关节完全伸展。 

10 

3、 吸气，腿回至起始位置。另一
腿重复该动作。腿从身体重心
移开，膝关节伸展，注意腿部
在矢状面的移动，主动增强腹
部收缩以防止骨盆移动。                 

腹肌 腹 直
肌、腹
外 斜
肌 

1、 平躺。双膝弯曲，双腿分开同
骨盆宽，双臂放于胸前。 

2、 呼气时，腹直肌收缩，躯干与
地面成 45°角，上半身屈曲，
下巴缓慢靠近喉结。 

3、 保持动作 2-3 秒，一边吸气一
边有控制的返回。避免身体在
重力的作用下回到地面。                     

8 次。 

背肌 竖 脊
肌、多
裂肌、
盆 底
肌、腰
方肌、
腹肌 

1、 俯卧。双臂放于地面，双肩与
双肘屈曲 90°。双腿伸直，
略微外展至略宽于髋关节。 

2、 吸气时，在矢状面抬起上半
身；手臂保持在冠状面。 

3、 呼气时，继续轴向延伸并有控
制地返回开始位置。                    

8 次。 

后抬
腿 

股 二
头肌、
半 腱
肌、半
膜肌、
臀 大
肌 

1、 俯卧。将手放在额下，双腿伸
直吸气准备。 

2、 呼气时，抬起一条腿约 10°。
保持 4 秒。 

3、 吸气时，缓慢平稳地将腿放回
地面。                   

8。 
 

半脚
尖 

比 目
鱼肌、
腓 骨
长肌、
腓 骨
短肌 

1、 双腿平行，面向把杆站立。 
2、 双脚慢慢立起。 
3、 坚持 2 秒后有控制地回复原

来的姿势。                

8。 

光脚
游戏 

足 固
有肌 

1、 捡起来：洒落一些毛巾在地
上，用脚把它们捡起。 

10 

三、本辅助训练优势。 
通过幼儿情况分析后提出的辅助训练，相信幼儿在体态、动

作的控制力、协调力上都能有一定的提高：绷脚更到位、跳跃时
膝部伸直、手臂保持放松运动、移重心时两脚自由的交换、自由
旋转并始终保持腿部和上身的线条等。 

四、本辅助训练的潜在挑战： 
研究表明：不同发育类型儿童的发育存在一定的差异，因此

在训练内容和训练强度时需要认真和严谨的思考，不能与成人舞
者相提并论。 

本班孩子处于 6-7 岁的幼儿，肌肉水分多，收缩力少，力量
弱，肌肉的神经调节尚不完善，所以肌肉的耐力及协调性差，易
疲劳。因此温柔建议对儿童少年的舞蹈训练，应多负荷较轻而动
作较快的练习更为适宜。因为幼儿身体形态、心肺功能和肌力以
及心理状态等方面均有各自的生长发展规律。这就要求教师要仔
细观察幼儿的状态，评估他们在练习这些动作时的能力和接受程
度。 

总之，只有掌握规律和特点才能合理地安排教学计划，采用
科学的方法，提高教学训练的效果，才能使学生有效的掌握舞蹈
基本技能、技巧和提高他们未来的舞蹈能力。 
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