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探究初中课后延时舞蹈课对女生舞蹈技能和

仪态的综合提升效果
黄媛媛

江西省赣州市第四中学

摘　要：课后延时舞蹈课可提高女生的舞蹈技能，通过增加练习时间、专业指导和多样化的课程内容，培养了

她们的身体熟练度、技巧掌握、表达和艺术性、音乐性和协作能力。此外，课程也改善了女生的仪态，包括姿势和

姿态的培养、身体协调性的提高、自信心和表现力的增强，帮助她们在舞蹈和生活中取得成功。这些技能和特质对

女生的全面发展都具有积极影响。

关键词：初中；课后延时舞蹈课；女生舞蹈技能；仪态；综合提升

【DOI】10.12252/j.issn.2096-627X.2023.04.169

引言

近年来，课后延时服务活动因其在改善学生生活各

个方面的潜力而受到广泛关注。在这些活动中，舞蹈课

越来越受欢迎，尤其是在初中女生中。初中课后延时舞

蹈课的研究具有重要意义。首先，这些课程为学生提供

了一个独特的机会，让她们沉浸在舞蹈世界中，这是一

种超越传统课堂环境的自我表达和艺术活动形式。舞蹈

课程的开设可以让女生们投入更多时间来学习兴趣，获

得信心，并接受专业指导。课后延时舞蹈课强调姿势和

姿势发展，教导女生保持适当对齐、平衡和镇定的重要

性。改善协调和信心是必不可少的结果，对她们的自尊

和社会互动产生积极影响。了解这些课程的积极影响可

以帮助教育工作者和家长做出明智的决定，有助于初中

女生的全面发展。

一、舞蹈技能的提高

（一）舞蹈技能的定义

舞蹈技能是指个人获得和发展的一套全面的能力和

技巧，以精确、艺术和流畅地表演各种舞蹈动作。这些

技能涵盖了广泛的身体和认知属性，这些属性对于成功

的舞蹈表演至关重要。一是身体熟练程度。舞蹈技巧

的核心是身体熟练程度。学生必须具备力量、柔韧性和

耐力，才能执行复杂的动作并保持对身体的控制。这些

身体属性使她们能够优雅地跳跃，实现完美的平衡，并

在整个表演过程中保持姿势和镇定。二是技巧掌握。舞

蹈技巧还包括对特定舞蹈技巧的掌握，这些技巧因舞蹈

风格而异。例如，芭蕾舞需要精确的步法，而古典舞则

强调身韵。学生必须练习和完善这些技巧，才能更好地

展现舞姿。三是表达和艺术性。除了身体方面，舞蹈技

巧还包括通过动作传达情感和讲述故事的能力。学生必

须诠释音乐和舞蹈动作，为她们的表演注入真实的情感

和艺术性，以吸引观众。四是音乐性。音乐性是一项至

关重要的舞蹈技能，涉及与生俱来的时间感、节奏感和

与音乐的同步感。学生必须与音乐和谐地移动，突出节

拍和旋律，以创造有凝聚力和引人入胜的表演。五是协

作。在群舞中，协作技巧是必不可少的。学生必须精确

地同步她们的动作，保持空间意识，并与其他表演者无

缝互动[1]。

（二）课后延时舞蹈课如何提高女生的舞蹈技能

1.练习时间的增加

有助于提高女生课后舞蹈技能的基本因素之一是增

加练习时间。这种超出正常上课时间的延长练习机会是

技能发展和舞蹈熟练度全面提高的基石。舞蹈是一种需

要精确度、控制力和肌肉记忆的艺术形式。花在实践上

的时间越多，这些基本方面的完善程度就越高。增加练

习时间使女生能够进行定期和结构化的训练，这是掌握

舞蹈技巧和动作的关键。延长的练习时间为学生提供了

提高技能所需的奉献精神和重复性。舞蹈的掌握通常是

通过肌肉记忆来实现的，身体学会精确地执行动作。课

后延时舞蹈课为女生们提供了反复练习这些动作的理想

环境，让她们的身体适应并更擅长执行复杂的舞舞蹈动

作[2]。除了重复训练，增加练习时间也有助于探索不同

的舞蹈风格。舞蹈是一种多样化和多方面的艺术形式，

包括芭蕾舞、古典舞、民族民间舞和现代舞等。舞蹈课

通常在其课程中提供多种风格，女生们可以尝试不同的

风格，发现自己的喜好，最终拓宽她们的舞蹈曲目。较

长的练习时间使女生能够增强身体弹性，使她们能够

在长时间的例行训练中充满活力地表现。舞蹈技能发展

的一个重要方面是技术的完善。舞蹈教师通常有更多时
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间深入研究正确技巧的细微差别，这种个性化的指导确

保女生不仅练习更多，而且练习正确，专注于对齐、姿

势和身体姿势等方面。纠正这些细节可以使学生更加精

致和技术熟练。总之，增加练习时间对参加课后延时舞

蹈课的女生的好处是不可否认的。它提供了提高舞蹈技

巧、增强耐力和提高技巧所需的奉献精神、重复和探

索。这种延长的练习机会是她们成长为学生的催化剂，

不仅培养了技术熟练程度，还培养了她们对舞蹈艺术的

深厚热情。

2.专业指导的作用

提高女生课后舞蹈技巧的另一个关键因素是专业指

导。经验丰富且合格的舞蹈教师为课后延时舞蹈课程带

来了丰富的知识、专业知识和指导，在培养和完善学生

的舞蹈能力方面发挥着至关重要的作用。专业的舞蹈

教师对舞蹈技巧、风格和原则有深入的了解。她们的技

术专长使她们能够向学生传授精确和准确的指导。无论

是教授古典芭蕾舞姿势的复杂性还是当代动作的细微差

别，她们的指导都确保女生得到适当的训练和纠正。专

业指导的主要优势之一是能够为每位学生提供个性化的

反馈。在课堂环境中，教师可以观察和评估学生的表

现，确定需要改进的领域。这种个性化的关注对于查明

和解决可能阻碍学生进步的特定挑战非常宝贵。她们指

导女生实现正确的身体姿势，确保动作精确而优雅地执

行。这种对正确形式的强调不仅提高了舞蹈的审美质

量，而且还将受伤的风险降到了最低。

舞蹈不仅关乎技术熟练程度，这也是一种艺术表现

形式。专业指导帮助学生深入研究舞蹈的情感和创意方

面。舞蹈教师鼓励女生们在动作中注入真实的情感，帮

助她们通过舞蹈传达故事并唤起情感，这种艺术指导有

助于培养全面发展和富有表现力的学生。教师致力于舞

台存在感和信心，灌输一种镇定感，使学生能够在观众

面前大放异彩。她们还教授基本的后台礼仪，培养年轻

学生的专业精神。除了技术和艺术指导外，舞蹈教师还

充当导师和灵感来源。她们分享自己对舞蹈的热情，向

学生灌输对这种艺术形式的深深热爱。她们的奉献精神

和专业知识激励着女生们在舞蹈之旅中勤奋学习并追求

卓越。总之，专业指导在课后延时舞蹈课中的作用有助

于塑造和提高女生的舞蹈技能。此外，她们作为教师和

榜样，培养学生对舞蹈的终生热情，同时培养年轻学生

的自信和社区意识[3]。

3.舞蹈课程内容的丰富性

舞蹈课程内容的丰富性对提高女生课后舞蹈技巧起

着举足轻重的作用。多元化和全面的课程不仅保持学生

的参与度和积极性，而且培养了擅长各种风格和技巧的

全面学生。课后延时舞蹈课的显着优势之一是让女生有

机会探索各种舞蹈风格。这些课程通常融合了芭蕾舞、

古典舞、民族民间舞和现代舞等风格。接触不同的舞种

使学生能够拓宽视野，发现她们的喜好，并在她们的舞

蹈曲目中发展多功能性。通过学习和适应不同的风格，

女生可以完善自己的技术并扩展自己的艺术表现力。丰

富的课程内容不仅让学生接触到各种风格，还为舞蹈技

巧打下了全面的基础。例如，芭蕾舞注重精确度、姿势

和优雅，而民族民间舞则强调对中华传统文化的继承和

发展，现代舞鼓励创造力和表达自由。涵盖多个学科的

整体方法确保女生发展全面的技能，使她们成为适应性

强且熟练的学生。除了技术技能外，舞蹈课程内容通常

还包括编舞和艺术元素。女生们学习如何诠释音乐，通

过动作表达情感，并创造自己的套路。舞蹈的这种创造

性方面不仅增强了她们的艺术敏感性，还培养了她们编

舞和表演艺术天赋的能力。这反过来又有助于更深入、

更引人入胜的舞蹈体验。丰富的课程内容通常遵循渐进

式结构，建立在基础技能的基础上，并逐步引入更高级

的概念。这种脚手架方法确保女生在进步过程中不断受

到挑战和激励。每节课都提供新的见解、技巧和改进机

会，让学生对她们的舞蹈之旅充满热情。除了舞蹈特定

的技能外，丰富的课程内容还可以包括跨学科学习。例

如，女生可以学习舞蹈的相关知识、观看舞蹈视频等。

这种整体方法拓宽了她们对舞蹈作为一种艺术形式的理

解，并培养了对其复杂性的更深层次的理解。最后，多

样化的课程内容超越了舞蹈技巧，它鼓励个人成长、培

养纪律、毅力、团队合作和时间管理技能，这对她们生

活的方方面面产生了积极影响[4]。

二、仪态的改善

（一）仪态的重要性和定义

仪态通常是舞蹈的基本元素。仪态可以提高身体平

衡，降低受伤风险，增强平衡，并为动作增添优雅和优

雅的元素。仪态对于在舞蹈中传达情感和讲故事也至关

重要。在舞蹈中，仪态不是一种静态的姿势，而是一种

动态的、适应性强的运动基础[5]。

（二）课后延时舞蹈课如何改善女生的仪态
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1.姿势和姿态的培养

姿势发展是女生课后延时舞蹈课舞蹈教育的基石。

这些课程为改善姿势提供了一个结构化和有利的环境，

有利于舞蹈的审美质量和参与者的整体健康。在舞蹈

中，姿势是基本元素。身体的正确对齐对于精确和优雅

地执行舞蹈动作至关重要。课后舞蹈课强调保持挺直背

部、挺胸和参与核心的重要性。这些良好姿势的基本原

则为所有舞蹈动作和套路奠定了基础。姿势发展包括训

练身体的肌肉，以始终如一地保持正确的对齐。课后延

时舞蹈课提供了延长练习时间的优势，使女生能够反复

强化正确的姿势。肌肉记忆的概念在这里起着举足轻重

的作用，因为即使在舞蹈课之外，持续的练习也有助于

身体记住并自然地采取正确的姿势。舞蹈中的正确姿势

也可以增强平衡和稳定性。女生们学会以优化平衡的方

式调整身体，减少在复杂的舞蹈序列中绊倒或跌倒的风

险。这种改善的平衡有助于在日常活动中更好地协调。

除了其技术以外，姿势在艺术表达中也起着至关重要的

作用。舞蹈课引导女生们使用姿势通过动作传达情感和

叙事。改善姿势不仅有益于身体健康，还能增强自信。

当女生们养成正确的姿势时，她们在舞蹈和日常生活中

都会更加自信。这种自信心的增强可以对她们个人和社

会发展的各个方面产生积极影响。

2.身体协调性的提高

舞蹈本质上是有节奏的，需要学生与音乐同步移

动。舞蹈课向女生们介绍时机和节奏的概念，帮助她们

培养敏锐的时机感和协调性。当她们练习设置为特定节

拍和旋律的套路时，她们会提高自己与音乐同步精确移

动的能力。舞蹈通常涉及复杂的肢体运动，需要精确控

制手臂、腿部和其他身体部位。舞蹈课为女生们提供了

一个练习和完善这些动作的平台。随着时间的流逝，她

们可以更好地控制自己的肢体，从而可以更流畅、更精

确地执行舞步。单腿平衡或执行旋转和旋转需要敏锐的

平衡感。这些课程强调平衡练习，教女生们如何找到自

己的重心，即使在具有挑战性的舞蹈动作中也能保持平

衡。改善平衡不仅对舞蹈至关重要，而且有助于整体身

体稳定。灵活性和广泛的运动范围是舞蹈的基础。课后

舞蹈课包括伸展运动，逐渐增加女生的柔韧性。随着她

们变得更加灵活，她们可以更轻松地执行动作并扩展她

们的运动范围，从而实现更具表现力和动态的舞蹈表

演。身体协调的一个关键方面是身体意识。在舞蹈中，

女生们学会适应自己的身体，了解每个身体部位的位置

以及它对整体动作的贡献。这种高度的身体意识超越了

舞蹈，在日常生活中促进了身心之间更深层次的联系。

3.自信心和表现力的增强

舞蹈课是建立自信的催化剂。当女生们掌握舞蹈技

巧和套路时，她们会获得成就感和对自己能力的自豪

感。在舞蹈中，学生经常面临挑战，要走出自己的舒适

区，尝试最初可能看起来令人生畏的动作或套路。通过

坚持不懈和老师的指导，女生们学会了克服这些挑战。

这种面对和克服困难的过程灌输了一种韧性和信心，使

她们能够以类似的心态应对其他生活挑战。舞蹈是一种

强大的艺术表现形式。通过动作，女生可以传达广泛的

情感、故事和想法。课后延时舞蹈课鼓励学生发挥创造

力，将舞蹈作为一种自我表达的手段。当她们学会通过

运动表达自己时，她们用语言和非语言表达思想和感受

的信心就会增强。参加舞蹈课可以促进积极的自我形

象。随着女生们对自己的身体更加适应，并欣赏使她们

成为有能力的学生的独特品质，她们会发展出更大的自

我价值感。这种积极的自我形象超越了舞蹈，影响了她

们与同龄人的互动以及她们看待自己的方式。

结语

在舞蹈的世界里，不仅锻炼了身体，还塑造了性

格。通过课后延时舞蹈课，女生不仅提高了自己的技

能，还培养了坚韧、自信和创造力。舞蹈教育不仅仅是

技巧的传授，更是情感的表达，是对生活热情的追求。

无论是在舞台上还是生活中，这些培养的技能和品质将

伴随女生终生，为她们的未来奠定坚实的基础。舞蹈不

仅是一门艺术，更是一种生活方式，一种对美的追求，

一种自我成长的机会。

参考文献

[1]向谷全.“戏剧教学法”在初中舞蹈教学中的实

践探索[D].中央民族大学，2023.

[2]鱼泓.义务教育阶段素质教育舞蹈课程实施现状

研究[D].西北师范大学，2020.

[3]次仁卓玛.甘南藏族自治州舞蹈教育现状调查与

对策研究[D].西北师范大学，2020.

[4]戴晓璇.浅谈初中舞蹈课程中的心理学朋辈督导

[J].中学课程辅导（教师通讯），2019，（06）：161.

[5]彭倩.浅谈中职学校学前教育专业舞蹈课教学策

略的探索和创新[J].中国文艺家，2017，（07）：231.


