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浅析高中音乐课程舞蹈基本功技巧的训练及应用
姚文惠

安远县第二中学

摘  要：舞蹈基本功是高中音乐课程的重要组成部分，对提升学生艺术素养和身心协调发展具有深远意义。文

章系统分析了舞蹈基本功的核心构成要素，指出了当前高中阶段训练中存在的主要问题，并在此基础上提出了科学

系统的训练方法与具体应用途径，旨在为高中舞蹈教学的有效开展提供理论参考与实践指导。
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引言

舞蹈作为高中音乐课程的重要内容载体，其基本功

训练是学生掌握舞蹈语言、提升艺术表达能力的基础。

科学系统的基本功训练不仅能够塑造学生良好的身体姿

态，增强身体素质，更能培养其节奏感、协调性和艺术

审美情趣。在核心素养导向的教育背景下，高中舞蹈教

学需超越单纯的技能传授，注重基本功训练与艺术表现、

文化理解的深度融合。因此，探究高中音乐课程中舞蹈

基本功技巧的系统训练方法及其多元化应用，对提升教

学质量、促进学生全面发展具有积极意义。

一、舞蹈基本功的核心构成

舞蹈基本功的核心构成是一个多元统一的系统，其

基础在于身体软开度与柔韧素质。这要求舞者的关节活

动幅度与肌肉伸展能力达到一定水平，为完成各类舞蹈

动作提供必要的身体条件。其次是力量素质，包括下肢

的弹跳支撑力、腹背肌的核心控制力以及上肢的托举表

现力，共同保障动作的稳定与舒展。再次为协调性与节

奏感，体现为身体各部位配合与音乐韵律融合的能力。

最后是旋转平衡与跳跃技巧等专项技术能力，这些要素

共同构筑了舞蹈表演的专业基础与艺术表现力的物理

支撑。

二、高中舞蹈基本功训练中存在的突出问题

（一）训练内容缺乏系统性规划

当前高中舞蹈基本功训练普遍存在内容安排随意化、

碎片化的问题。未能根据高中生身心发展规律构建循序

渐进的教学体系，训练项目之间缺乏逻辑关联与层次递

进。往往出现基础柔韧练习尚未巩固便过早引入高难度

技术，或不同训练模块之间相互割裂的情况。这种缺乏

科学序列的训练安排导致学生技能发展不均衡，难以形

成完整的舞蹈能力结构，既影响训练效果，也因难度突

增造成运动损伤，违背了教育教学的基本规律。

（二）训练方法单一固化

教学过程中过度依赖传统示范 - 模仿的单一训练模

式，教师主导整个训练过程，学生处于被动接受状态。

训练手段局限于重复性动作练习，缺乏游戏化、情境化、

探究式等多元教学方法的运用。未能根据舞蹈风格差异、

学生个体能力差异进行训练方法的差异化设计，忽视了

对学生自主训练能力与艺术创造力的培养。这种机械重

复的训练方式容易使学生产生倦怠感，难以激发内在学

习动机，制约了舞蹈教学效果的提升。

（三）训练与音乐课程目标关联薄弱

舞蹈基本功训练往往孤立进行，未能与音乐课程的

情感体验、文化理解、创意实践等核心目标形成有机联

系。训练内容偏重肢体技术锤炼，缺乏与音乐要素的深

度结合，如节奏型处理、旋律线条表现、音乐情绪表达等。

训练过程中忽视了对舞蹈文化内涵的解读与审美感知的

引导，使基本功训练沦为单纯的身体技术练习，难以实

现通过舞蹈教学培养学生艺术素养与人文修养的课程目

标，削弱了舞蹈教育在音乐课程体系中的价值功能。

（四）教学评价机制缺乏综合考量

现行评价方式过度关注动作的标准化与完成度，以

技术指标的达成作为主要评价标准。忽视了对学生艺术

表现力、创意表达能力、学习过程态度以及团队协作精

神的综合评价。评价主体单一，以教师评价为主，缺乏

学生自评、互评等多元评价方式。这种片面化的评价机

制不仅无法全面反映学生的学习成效，还引导学生过度

追求技术精度而忽视艺术本质，制约了学生艺术个性的

发展与综合素养的提升。

三、高中音乐课程舞蹈基本功技巧的训练方法

（一）软开度与柔韧性训练方法

软开度训练是舞蹈基本功的重要基石。高中阶段的

训练应充分考虑学生身体发育特点，以科学、安全为原

则逐步开展。训练内容包括肩、胸、腰、髋、腿等主要

部位的柔韧练习，可采用压肩、甩腰、耗腿、压胯等方

法。训练需注重动静结合，动态训练如踢腿、甩腰可发

展爆发力与灵活性，静态训练如耗腿、控腿则侧重于深
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层肌肉的伸展与保持。训练过程中必须强调呼吸配合，

呼气时进行伸展，吸气时保持，避免憋气造成肌肉紧张。

教师需密切关注学生身体反应，杜绝过度外力加压，防

止运动损伤。将柔韧训练与舒缓音乐相结合，有助于学

生放松身心，提升训练效果，为后续力量与技巧训练奠

定良好身体基础。

以人音版第一单元《草原放歌》蒙古族舞蹈教学为

例。针对该舞种对肩部、胸腰柔韧的特殊要求，设计系

列训练：首先进行绕肩、耸肩、碎抖肩的肩部灵活性练

习，配合呼吸完成前俯后仰的胸腰运动。随后开展地面

后弯腰练习，要求学生保持蒙古舞挺胸立腰的体态特征，

同时完成手臂柔臂波浪动作。最后结合乐曲《万马奔腾》

的悠长旋律，进行跨部横扭摆的拉伸训练，在保持上身

平稳的前提下增强侧腰肌群延展性。整套训练始终贯穿

着蒙古舞稳重如山，灵动似鹰的审美要求，使柔韧训练

与风格培养同步达成。

（二）身体力量与控制能力训练方法

力量素质是完成舞蹈动作的能量保障，重点发展核

心力量、下肢力量与上肢轻器械控制力。核心力量训练

包括平板支撑、仰卧举腿、背肌起等，旨在增强腰腹背

肌群的稳定性，为旋转、跳跃和舞姿控制提供中段支持。

下肢力量训练以半蹲、全蹲、擦地、小跳、中跳为主，

注重腿部肌肉的爆发力与缓冲控制力，提升跳跃高度与

落地稳定性。上肢训练可通过简单器械如纱巾、袖舞等

轻道具的运用，发展手臂延伸感与控制精度。所有力量

训练需强调动作与呼吸的协调，发力时呼气，收回时吸气。

训练应循序渐进，从分解动作到组合练习，从把杆辅助

到中间独立完成，逐步构建学生身体控制的自信与能力。

（三）协调性与节奏感综合训练方法

协调性训练旨在改善身体各部位的配合效能，可通

过多部位复合动作练习实现。进行上肢波浪与脚下步伐

的组合训练，或头、手、腰、腿的依次运动练习，逐步

增加动作复杂度。节奏感训练则注重音乐听觉与身体动

律的融合，选用不同节拍、速度、风格的音乐素材，引

导学生通过拍手、踏步、身体打击等方式感受节奏，再

将节奏型转化为舞蹈动作。切分节奏、附点节奏及复合

节奏的训练可有效提升学生的节奏反应能力。组合编排

应遵循从对称到不对称，从单一节奏到混合节奏的原则，

逐步提升神经肌肉系统的协调水平，为学习复杂舞蹈组

合奠定基础。

选取人音版第二单元《爵士乐掠影》中布鲁斯风格

乐曲，设计多层次协调训练。首先进行身体分离练习：

头部水平转动与脚下爵士步配合，同时手臂完成不同方

向的延伸动作。随后加入节奏复杂度训练：在十二小节

布鲁斯和弦进行中，上肢表现三连音节奏型，下肢保持

四分音符的切分步态。最后引入即兴训练环节：根据钢

琴蓝调音阶的即兴演奏，学生需瞬间转换动作组合，训

练神经系统的快速反应能力。这种训练有效提升了身体

各部位的独立控制与协同运作能力。

（四）旋转与跳跃技术分解训练方法

旋转技术训练需从重心准备、留头甩头、轴体保持

等要素进行分解练习。初始阶段进行平行重心立半脚尖

的稳定性练习，逐步加入留头甩头的协调性训练，最后

完成完整的旋转动作。跳跃技术训练注重起跳的爆发与

落地的缓冲，通过小跳练习脚踝推地力量，中跳发展膝

胯协调发力，大跳则强调空中姿态的舒展与落地控制。

所有技术训练需遵循从把杆辅助到中间独立完成的过渡

原则，通过重复练习与逐步增加难度的方式巩固技能。

教师需提供具体明确的动作要领指导，如跳跃中的绷脚

背、直膝盖，旋转中的立腰拔背等，帮助学生建立正确

的动力定型。

（五）表现力与情感表达训练方法

舞蹈表现力是基本功训练的升华阶段，需通过情境

想象、情感记忆与音乐诠释等方法进行培养。教师可引

导学生分析音乐情绪与风格特征，通过语言描述、画面

联想等方式激发情感体验，再将内心感受转化为面部表

情与肢体语言。训练内容包括眼神与手势的配合，呼吸

与动作的联动，以及动作力度、速度变化的控制。可选

择情感特征鲜明的音乐片段，让学生即兴表现喜怒哀乐

等不同情绪，逐步从模仿学习过渡到自主表达。通过经

典舞目片段的学习与演绎，帮助学生理解动作的文化内

涵与情感意义，实现技术技巧与艺术表现的有机统一。

四、高中音乐课程舞蹈基本功技巧的具体应用

（一）在舞蹈表演实践中的直接应用

舞蹈基本功技巧最终服务于舞台表演实践。在舞蹈

作品排练与演出中，软开度能力直接体现于舞姿的舒展

与延伸感，如大跳、控腿等动作的质量取决于柔韧素质。

力量与控制能力保障了技巧完成的稳定性，如连续旋转

需要核心肌群的强力控制，大幅度的空间移动依赖下肢

的爆发力与缓冲能力。协调性与节奏感则决定了动作与

音乐的契合度，影响表演的流畅性与感染力。跳跃旋转

等高难度技术动作更是舞蹈高潮段落的重要表现手段。

通过定期开展课堂展示、年级汇演、社团活动等表演实践，

为学生提供应用技巧的舞台，使其在真实演出情境中体

会基本功的重要性，激发持续训练的内在动力。

（二）在音乐课程跨学科教学中的融合应用

舞蹈基本功技巧可深度融入高中音乐课程的其他教

学领域。在音乐鉴赏教学中，学生可通过身体律动表现
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所听音乐的节奏与旋律特征，如用肢体动作模拟乐器音

色变化，用空间调度展现曲式结构，深化对音乐作品的

理解。在歌唱教学中，舞蹈训练培养的呼吸控制与姿态

意识有助于发声技巧的提升，集体舞排练则可增强合唱

中的默契与协调。在音乐理论学习中，通过身体律动表

现节拍、节奏型与力度变化，使抽象概念具体化、体验化。

这种跨学科融合不仅丰富了音乐教学手段，更促进了学

生音乐能力与舞蹈能力的协同发展，实现了艺术感知与

艺术表现的统一。

选取人音版第五单元《诗乐相彰》中古典艺术歌曲《大

江东去》开展跨学科教学。引导学生通过身体律动诠释

诗词意境：以大幅度的腰部环动与空间调度表现大江东

去的宏阔气象，用连续平转技巧模拟卷起千堆雪的漩涡

动态。在乱石穿空乐句处设计爆发性大跳动作，通过腾

空高度与肢体张力展现诗词的磅礴气势。慢板段落则通

过呼吸控制与延伸动作，以圆场步与云手组合表现人生

如梦的哲思意境。实现文学意象、音乐情绪与舞蹈语言

的三重对话。

（三）在校园文化艺术活动中的创意应用

校园文化艺术活动为舞蹈基本功提供了广阔的创意

应用空间。在节日庆典、主题晚会、艺术节等活动中，

学生可运用所学技巧参与集体舞编排与表演，展现健康

向上的青春风貌。基本功元素可融入戏剧表演、音乐剧

排演等综合艺术形式中，增强舞台表现的感染力。学生

还可基于所学技巧进行自主创编，将生活体验、社会观

察转化为舞蹈作品，表达个人情感与思想。此类应用不

仅提升了学生的艺术实践能力，更培养了团队协作、创

意表达与活动组织等多方面素养，使舞蹈教育的功能从

技能层面延伸至人格塑造与社会性发展层面。

（四）在促进学生身心健康发展的应用

舞蹈基本功训练对高中生身心健康具有积极的促进

作用。柔韧训练可缓解久坐学习带来的肌肉紧张，改善

身体姿态。力量训练增强体质，提高心肺功能。协调性

训练促进大脑左右半球协调发展。节奏感训练有助于压

力释放与情绪调节。通过舞蹈活动，学生可获得积极的

情绪体验与审美愉悦，增强自我认同与自信心。教师应

充分挖掘基本功训练的身心健康价值，创设宽松支持的

训练氛围，关注学生的情感体验，使舞蹈课堂成为学生

缓解学业压力、表达情感、发展身心的有效途径，实现

艺术教育与健康教育的有机结合。

（五）在传统文化传承与创新中的应用

舞蹈基本功训练可成为传统文化传承的有效载体。

通过中国古典舞身韵、民族民间舞风格性动作的学习，

学生可掌握提沉冲靠、曲圆拧倾等基本元素，深入理解

传统舞蹈的文化内涵与审美特征。在训练中融入戏曲手

势、武术动作等传统文化元素，可拓宽学生的文化视野。

鼓励学生运用所学技巧进行传统题材的现代创编，如以

古诗词意境为题材创作舞蹈小品，或以传统节日习俗为

内容编排集体舞，实现传统文化的创造性转化与创新性

发展。这种应用不仅提升了学生的艺术技能，更增强了

文化认同与民族自豪感，体现了艺术教育在文化传承中

的独特价值。

选取人音版第四单元《京腔昆韵》中《空城计》选

段开展戏曲舞蹈创编。将京剧圆场步与舞蹈基本功中的

移动重心训练结合，要求学生在快速圆场行进中保持上

身平稳。云手训练融入现代编舞理念，通过速度、幅度

的变化产生时空对比效果。水袖技巧训练重点教授出袖、

收袖、扬袖的发力方法，通过袖体抛物线表现诸葛亮羽

扇纶巾的智者形象。在京剧锣鼓经伴奏下，将传统程式

动作解构重组，形成兼具戏曲韵味与现代审美的创新性

作品。

结语

综上所述，高中音乐课程中的舞蹈基本功训练是一

个科学系统、循序渐进的教育过程，其价值远超越技能

传授层面。通过构建科学的训练体系，创新教学方法，

拓展应用领域，舞蹈教育可有效促进学生艺术素养、身

心健康发展与文化理解能力的全面提升。未来高中舞蹈

教学应进一步强化基本功训练与音乐课程目标的深度融

合，注重因材施教与个性化发展，探索更多元化的应用

场景，使舞蹈教育在立德树人、以美育人的教育使命中

发挥更为重要的作用。
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