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适的训练计划与训练目标。论课堂上带来的压力情绪，优化学生的心理情绪，恢复

学生的课堂疲劳状况，同时极大强化他们的体能与心理状态，为高中的理论学习提

供坚实的基础。

2 分层教学法在高中体育教学中的有效运用

2.1以学生的身体素质为分层的标准

高中体育教师在进行体育教学或体育训练时，要先对学生进行摸底式测试，

以了解全体学生的身体素质。测试之后教师要结合学生的身体素质，将他们分层若

干的层次，针对不同层次的学生，提出不同层次的教学要求。例如，在进行中长跑

运动教学时，教师在讲完中长跑的起跑要领与跑动的过程中所要注意的问题后，教

师要针对不同层次的学生，布置不同层次的任务目标，对于那些身体素质较好的学

生，教师可以适当的增加训练强度，促进他们能够更好的提升身体素质。对于那些

身体素质相对较差的学生，教师要适当的降低训练难度，提升他们的自信心，通过

树立学生的自信，让学生能够在努力中完成任务。对于女同学也要采用相应的分层

教学，但是在难度上要放低，以防止女同学会有无法完成训练的情况发生。通过这

样的分层教学，对于全体学生的身体素质能有显著提升，体育课堂的有效性也大大

增强[2]。

2.2分层次制定训练计划

高中体育教学时，教师在进行训练计划布置时，也要以分层教学的手段来制

定。教师要根据不同层次的学生水平，制定相应的训练计划，让所有的学生都能够

在完成训练计划的同时，身体素质也获得提升。在运动时间的制定上，也要根据学

生的差异进行相应的调整，要做到学生能够通过努力来完成任务，而不是完不成或

者是没尽兴。比如，在进行仰卧起坐的教学时，针对一些运动能力比较差的同学，

教师需要耐心的为他们指导动作要领，纠正他们的错误动作。同时对他们要稳中求

增，不能急于求成。对于一些体力比较差的学生，教师在进行训练计划时，可以适

当延长他们休息的时间，以使他们能够恢复充足的体力。这样循序渐进提升他们的

身体素质，能够适应训练后，再一点点的提升训练强度。对于身体素质比较好的同

学，教师可以提高训练的标准，也可以利用比赛的方式促进学生能够有更好的提

升。这样分层次的制定训练计划，对于全体学生都能够面面俱到才能不顾此失彼，

使全体学生的身体素质都能获得本质的提升[3]。

2.3分层次确立训练目标

在高中体育教学中，教师在进行课堂教学时，对于训练目标的确立，也要按照学

生的不同层次进行划分。这样学生就能够在不同的层次完成属于自己的不同的目标，

极大的避免了有个别的学生因为身体素质的原因，不能完成大众目标所带来的失败

感。比如在进行短跑教学中，教师在进行相关的理论指导与热身运用后，就要布置相

应的训练目标。在教师摸底分析中，身体素质排在前列的学生，教师要针对他们的特

点，布置难度比较高的目标。而相对来说比较差一些的学生，教师在安排冲刺速度的

时候，可以进行适当的放低，以提升学生的参与度，提升学生的获得感。

结束语

结合上文不难看出，在高中的体育教学中，要使全体学生都能够获得全面的

提高，教师必须采用分层教学法来进行相应的教学。教师要严格的按照学生的身体

素质，决定学生的层次划分，要细化训练计划与训练目标。这样才能够在体育课堂

上，让学生积极快乐的学习，才能够全面的提升学生的身体素质，从而能够在其中

发掘出优秀的体育人才。
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1 引言

在我国有许多舞蹈形式，每一种舞蹈都有自己的含义和文化特色。因此，气息

的使用技巧也有显著的不同，不同的舞蹈形式，不同的呼吸反映。比如说，强烈的

气息表现出的是让人感到气势磅礴的舞蹈；微弱的气息表现的是轻盈的舞蹈；果断

的气息表现的是决绝的舞蹈；轻松的气息表现的是甜蜜的舞蹈等等。气息不仅能决

定舞蹈形式，更决定人物性格，同时展现了舞者的灵魂。气息技巧是舞蹈的重要组

成因素，只有恰当的控制气息才能保证舞蹈表达的准确性，最终呈现完整的舞蹈作

品。

2 舞蹈艺术中气息应用的重要性

2.1对舞蹈动作加以控制

在我国的民族民间舞蹈中，对舞蹈气息有很高的要求，通过控制气息，可以使

舞蹈演员展现的所有舞蹈动作变得更流畅和自然。民族民间舞蹈是一种具有观赏性

和地域性的艺术表演，对于表演艺术家来说，当舞蹈的气息变得不稳定或肢体变形

时，都不符合舞蹈表演的规范，就会使表演变得不自然，也不连贯[1]。民族民间舞

蹈表演中的气息不仅仅是调节呼吸频率的作用，而是在调节呼吸规律的同时要确保

舞蹈动作的质量达到一定标准和要求，最终完成完整的舞蹈表演。高水平的舞蹈技

能使民族民间舞蹈在表演中更流畅、更稳定，也充分反映了民族民间舞蹈的艺术内

容和文化意识形态，既能给观众展现民族民间舞蹈的独特，更是表达了其中的神韵

和内涵。

2.2充分表达舞者情感

民族民间舞蹈具有非常丰富的文化意义，有着很高的传承价值。舞蹈气息对舞

蹈表演产生了巨大的影响，使舞蹈作品可以更好的呈现出来。当舞者通过肢体语言

向观众表达情感时，民族民间舞蹈就会展现非常强烈的表达方式，将话语转化为肢

体语言，实现舞者和观众之间的情感交流。因此，控制舞蹈气息的能力在舞蹈情感

交流中起着非常重要的作用。民族民间舞蹈最重要的目标不仅是展示美丽的舞蹈动

作，更是通过丰富的舞蹈动作传播民族民间舞蹈文化，让观众感受到舞蹈文化的意

义和价值。舞者在演出期间，节奏的加快和减慢都是通过气息控制实现的，不仅可

以引起观众对舞蹈作品产生的共鸣，还可以让观众感受到舞者内心的真实情感，以

获得舞者、作品和观众的完美结合。通过气息控制技巧将作品呈现出来，不仅加强

了舞者自身的舞蹈技能，更是加强了与观众交流的有效性[2]。

3 气息在民族民间舞蹈表演中的技巧

3.1民族民间舞蹈表演的气息练习技巧

气息使用技巧对于展示民族民间舞蹈动作有着很大的影响，因此舞蹈演员必须

通过大量的练习和实践来提高他们对气息掌握和控制的能力。气息练习的首要步骤

是吸气。在训练时需要表演者收紧腹部，让腹部肌肉处于相对于适当的紧绷状态，

因为过度放松和紧张都会影响舞者的正常呼吸，所以需要舞者找到合适的吸气标

准。舞者必须挺直胸部和背部，这样肩膀才能向后挺直，胸腔才能处于张开状态，

通过这样的动作和呼吸练习增加肺活量。正确的训练方式是保持这个姿势，然后慢

慢吸气，让气体在肺部停留3到5秒钟，然后慢慢呼气，保持动作不变样不断重复吸

气和呼气。如果通过鼻腔进行气息练习，舞者必须将呼吸深入鼻腔，然后慢慢呼

气，同时注意动作的保持。在练习鼻腔呼吸时，应“快速吸入缓慢呼出，多吸气少

吐气”，从而提高舞蹈气息的稳定程度。事实上，如果舞者正确的掌握了气息控制

技巧，那么在舞蹈动作开始时吸气，在舞蹈动作结束时应是呼气。同时，在舞蹈动

作幅度大时应停止吐气。只有舞者在平时多加训练，才能有效提高舞者的气息控制

技巧。

3.2气息在民族民间舞蹈表演中的运用

民族民间舞蹈是对一个民族和地域文化的呈现，尽管这是一种特殊的表现方

式，通过舞者的情感传达却更容易让人接受。不同地区和民族的舞蹈形式是不同

的，这些不同的舞蹈形式也让舞者对气息的掌控变得更有难度，所以舞者需要对舞

蹈气息进行练习[3]。在民族民间舞蹈的气息应用当中，气息技能必须遵循“快速吸

快速吐，缓慢吸缓慢吐，快速吸缓慢吐，缓慢吸快速吐”的四个基本规则。例如，

在动作幅度较大的舞蹈表演中，需要使用“快速吸快速吐”的方式；在节奏平稳的

舞蹈表演中则需要使用“缓慢吸缓慢吐”的方式；蒙古舞蹈的“趟步和柔臂”动作

就必须使用“快速吸缓慢吐”，以便呼吸和脚步的变化能够保持良好的协调性；藏

族舞蹈多有脚步沉稳的动作出现，则需要使用“缓慢吸快速吐”的方式进行配合。

表演者必须知道在舞蹈表演中气息技巧是如何使用的，以此确保他们在表演民族民

间舞蹈时可以平稳、均匀地呼吸，给舞蹈表演带来更多的生命力。

在民族民间舞蹈表演中，朝鲜舞是最擅长运用气息进行表演的舞种。朝鲜舞

需要统一舞者的动作和神韵，不仅要表现出柔和的动作，还要表现出舞蹈动作的韵

律。与此同时，朝鲜舞蹈需要使用乐器进行伴奏，这就对舞蹈演员的气息控制要求

变得更高。朝鲜舞和乐器的发音方式、节奏密切相关，这需要舞者的动作与音乐的

节奏相匹配。朝鲜舞动作具有多样化，舞蹈作品中有很多抬腿和屈膝的动作，这种

提压式舞蹈动作对气息的要求很高，在展示舞蹈的规律性和力量的同时还要展示朝

鲜舞的优美和自然。

4 结束语

民族民间舞蹈不仅能展现艺术特性，更能给人一种感染力，在舞者进行表演

期间可以增进观众和舞者的情感交流。为了更好的诠释每一个舞蹈作品，舞者需要

拥有气息控制的本领，向观众展现不同的艺术情感和人物形象，这样的舞蹈作品更

加深入人心，从而该给观众留下深刻的印象。舞者在表演期间气息稳定，控制得精

准，更能让作品拥有情感和灵魂，可以实现民族民间舞蹈的不断发展和传承。

参考文献

[1]唐娜.气息在民族民间舞蹈表演中的重要性及技巧探究[J].戏剧之家，2020

（15）：106.

[2]由曦.浅谈舞蹈表演中气息的运用[J].大众文艺，2019（17）：159-160.

[3]罗云.浅谈民族舞蹈表演中气息的合理运用[J].黄河之声，2018（08）：

118.

作者简介：

刘丽（1970～），女，江西上饶人，四级演员，从事表演、舞蹈研究。

气息在民族民间舞蹈表演中的重要性及技巧探究
刘 丽

（上饶市广丰区文化馆 江西 上饶 334600）
[摘 要]舞蹈是一种视觉艺术，也就是说，舞者通过肢体动作给观众视觉上的冲击。舞蹈有很多种形式，舞者的情感可以通过肢体动作进行传达，同时也可以通过情绪

控制舞者的动作，在此过程中都需要对气息进行控制，使整个舞蹈更自由和流畅。因为我们的国家是一个多民族国家，每个民族都有自己的舞蹈风格，不同的舞蹈有不同的

气息技巧。本文对气息在民族民间舞蹈表演中的重要性及技巧进行了深入分析，并对舞者进行气息控制提出了相应建议。
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