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们的样子你可以形容出来吗?”之后通过图片展示几种卡通动画热带鱼的图片，让

幼儿说一说“这些小热带鱼的妈妈应该是什么颜色，是不是和小热带鱼一样呢？”

幼儿回答过后，教师示范利用两张纸折成三角形，拼接成一个热带鱼，然后进行填

色，让幼儿猜猜教师画的是那个图片上的鱼妈妈，最后给让幼儿提供水彩笔、纸张

等材料，让幼儿选择一种鱼宝宝，进行折纸、填色，绘制鱼妈妈的样子。

三、利用微课丰富的美术资源，提高幼儿的艺术想象力

微课以丰富网络资源作为储备，可以及时快速的查阅到符合幼儿美术教学内容

的需求，提高幼儿的艺术想象力。微课同时具有网络传播的特性，可以快速的将美

术活动以视频的模式传递给家长，让家长在家也能辅导幼儿进行美术课程的学习。

幼儿对于世界的认知少，通过美术活动可以帮助幼儿感知到世界的多样性，激发在

简单的涂鸦，绘画和操作活动中发挥艺术创造力，继而培养幼儿在生活中的美术观

察力，让幼儿从丰富的内容中获取绘画灵感。

例如在幼儿美术教学中，为了让幼儿认识到景物季节的变化，展开了一次《会

变色大树》的美术教学活动，教师先利用微课视频向幼儿展示了一棵大树在春夏秋

冬四季中变化，提问“幼儿说一说大树随着季节的变化后，树叶的颜色发生了哪些

变化呢？大树上树叶的多少有变化吗？”之后教师通过微课展示了四季中大树的图

片，之后将班级的幼儿分4个大组：A、B、C、D，分别画出春夏秋冬季节的大树形

象。之后将画好的大树涂上颜色，展示在美术墙上。每位幼儿发放一片小树叶，给

墙上的绘画作品投票，看哪位幼儿获得最多的小树叶。最后让幼儿在回家的路上观

察其他的树木的形象，在家长的指导下进行四季的绘画活动。如果幼儿遇到困难，

可以通过教师发的美术教学的微课视频，进行指导。

四、利用微课解决美术教学活动难题，促使幼儿掌握美术活动操作技巧

幼儿美术教学是绘画和手工操作结合，旨在培养幼儿的绘画能力的同时锻炼幼

儿的动手能力，提高幼儿的智力发育。而微课可以解决一些实际操作较难的问题，

比如教师在实际示范绘画操作时，许多幼儿看不懂，如果全部进行一对一的操作示

范，降低了教学效率，而利用微课，可以直接展示多遍的绘画操作过程，还可以介

绍一些实用的技巧，之后教师根据幼儿的水平展开指导，可以提升幼儿美术教学活

动质量，促使幼儿快速的掌握美术活动中的操作技巧。

例如教师在幼儿美术教学中，展开了一次《彩色的花》的美术活动，让幼儿认

识花，并利用材料制作花。教师先利用微课展示了多种多样的手工作品制作的花：

荷花、太阳花等，花的制作中包含了根、茎、叶。之后让幼儿说一说“花的颜色有

哪些？如果让你画一朵花，你会怎么画？”之后让幼儿在纸上画出自己喜欢的花。

接着教师发放安全无味道的橡皮泥，让幼儿根据自己画的花进行手工制作。有的幼

儿完全没有头绪，可以利用微课播放制作彩色的花的步骤和技巧，让幼儿快速学到

操作要领，进行制作。

结论

幼儿美术教育对于幼儿的成长发育起到了至关重要的作用，利用微课可以解

决美术手工操作教学难、形式单一的教学问题，帮助幼儿利用微课提高美术学习兴

趣，激发想象力和创造力，完成教学目标。而微课也以丰富的美术资源和快速的传

播形式，方便幼儿家长在家也能进行指导。
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在舞台表演的大多数情况下，舞者的腿部都是在站立的状态下表演的，因此舞

蹈作品中的动作多数都与腿部有着必然的联系。在舞蹈界有这么一句话：“想要跳

好舞，腿部训练是关键。”它是舞台表演的核心所在，舞者能否表演出优秀的舞蹈

作品、并将作品中的灵魂展示给众人，是与舞者的腿部功夫有着不可或缺的关系。

不论是腿部的爆发力、耐力、柔韧性还是腿部和上身配合的协调性，这些都会直接

影响舞者在舞台上的发挥和表演。所以，腿部训练对舞台表演的重要性不言而喻。

一、舞蹈基训的简要介绍

舞蹈基训是舞者每日必须坚持的一项基本功训练。无论是芭蕾舞基训、古典

舞基训还是现代舞基训都有一套科学系统的训练方法。基训对一个舞者来说尤为重

要，练习好基本功训练不仅可以让舞者的体形与气质更完美，而且能在舞台表演时

让舞姿更加地轻松自如。而腿部训练在基训中也同样重要，舞者能否用肢体展现许

多难度较大的舞姿和技巧，是与舞者腿部的基本功训练离不开的。所以说基训是舞

蹈的基础，腿部训练是基训的基础。

二、腿部训练的现状研究

（一）文献综述

腿部训练对舞台表演而言是非常重要的一个元素，也是决定舞台表演是否可以

深入人心的重要环节。不论是在芭蕾舞、古典舞、民族民间舞中，还是时下流行的

拉丁舞、街舞中，腿部的训练都是非常重要的。

（二）研究现状

目前，我国艺术界在舞蹈训练方面提出的文献著作非常之多，但是有关腿部训

练对舞台表演的影响和作用的，却是少之又少。甚至有的文章在研究的过程中只是

一笔带过，或只是从侧面提出。相反，我国有许多教师对腿部训练做出了深入的研

究和思考。温鹏翔老师曾在《论提升舞台表演的三因素》中提出：“腿部训练是提

升舞台表演技巧的重中之重，可以有效提升舞台表演的审美性和可观性。”也就是

说，腿部训练是舞台表演的根本前提，它能使舞者腿部的肌肉线条变得更加纤长优

美，也能使舞者训练出良好的腿功，这样舞者才能在舞台上更好地诠释出舞蹈作品

的内容和神韵，而观众也能投入到舞蹈作品中来。由此可见腿部训练在舞台表演中

有着重要的意义。

三、腿部训练的基本方法

（一）加强蹲的练习

蹲的练习是建立在五个脚位上的，分别是一位，二位，三位，四位及五位上

的，不管是半蹲还是全蹲都要注意蹲的动作要领，这样才能提高训练目的更好更快

的成为能用且好用的舞蹈肢体。结合书本上的要求和我在课堂上的体会：半蹲的要

领是在身体直立的状态下，背部挺直，慢慢的屈膝向下，脖根和尾椎是一条竖线的

同时尾椎骨垂直于脚后跟，达到头顶尖到脚后跟是垂直的状态，膝盖顺着脚尖的方

向打开，跨向脚尖的方向开到最大幅度，越往下蹲反而背部要越往上拔，感觉像是

有人拎着你的头发丝不让你往下蹲，那是在督促你腿部下蹲的同时上身要更往上

拔，让你感受肌肉蹲下去没那么轻松，脚后跟不可以离开地板；起的时候膝盖的方

向和蹲下的方向是一样的，也是对抗的力量，像是有人在压你的肩膀往下蹲，但反

而要控制腿部肌肉往上站。

（二）加强压腿练习

压腿练习可分为压前腿、压旁腿、压后腿，舞者在做压腿练习时可以借助把

干压腿、也可以借助把干内的墙压腿，还可以借助教室中的柜子压腿等。笔者只介

绍一下把干压腿中的压前腿的动作要领：身体正对把干，以左腿为例，左腿上把

干，在背部直立、双手与肩同宽扶把、两肩和两胯放正、双腿间呈90度角站位、两

只脚外开四十五度的前提下准备压腿，要求背部在下压的同时保持直立的状态，不

允许弓腰驼背的下压，双膝一直保持伸直的状态，胯放正，绷脚背或勾脚背的要求

都有，无论是哪种要求都要做到极致，舞者以自己的程度量力而行，前一个要求达

到了的舞者可以加大力度训练，其他要求不变的前提下地面脚向正后撤步，直到极

限。

四、腿部训练在舞台表演中的作用

（一）腿部训练可以使舞姿更到位

目前，我们在观赏舞蹈的时候，我们会发现很多表演者之所以会表现失利，往

往是由腿部造成的。比如腿部的力量不够，或者说缺乏足够的柔韧性，以至于在表

演的时候舞者无法将舞姿诠释地更加到位。而舞者在进行舞台表演时，光是拥有腿

部的能力是不够的，腿部的柔韧性同样是舞者所要掌握的一门功夫。所以，提高腿

部训练的质量，这无疑成了当前打造高效舞台表演的重中之重。例如在表演芭蕾舞

时，舞者能拥有足够的腿部能力和柔韧时，不但可以让舞者自身的舞姿更加到位，

而且还能最大限度地突出芭蕾舞者优雅高贵的气质，达到理想的观赏效果，带给观

众美的感受，继而让整个舞蹈作品变得光彩夺目。但是，若想充分的达到理想的效

果，长期的训练是必须的。有些舞者在练习的过程中缺乏耐性，在表演的时候由于

缺乏基本功的练习和舞台经验而表现得差强人意。其实，腿部训练和舞台表演是存

在着因果联系的，绝不存在侥幸之说。

（二）腿部训练可以使动作更协调

众所周知，舞蹈是一种需要舞者协调肢体，通过肢体做出不同的动作，从而达

到极具审美的艺术形式。像有的人在跳快节奏的舞蹈时，常会出现同手同脚或上身

和腿不在一个节奏点的感觉，其实，这些都是他们的动作不够协调所导致的，这就

是舞者在初次训练的时候往往忽视了其他肢体动作的重要性，过度强调腿部训练，

以至于他们拥有了足够的腿部力量和柔韧性，却无法将其与其他的肢体动作完美地

糅合在一起，这会影响动作美观。

结语

总而言之，腿部训练是提高舞台表演质量，增强演员专业素质，提高舞蹈表

演效果的关键所在，所以身为一名舞蹈专业的学生，应该对此展开深入的研究和分

析。目前，我国多数领域人员在研究舞台表演时更多地关注演员的表情，忽视了对

肢体中腿部训练的把握和重视，这是不可取的。因为舞者只有提高了腿部的软度和

能力等方面，才能更加出色地诠释出舞蹈作品。
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[摘　要]腿部训练对舞台表演而言是一个重要的元素，它是舞蹈基训训练中的重中之重，是习舞者的必修之功，如要专习腿法，则更需勤习之。进行腿部训练时要多加

注意训练方法及动作要领，并持续的进行腿部训练才能达到理想的效果，从而使舞者在舞台上的舞姿更到位，内容更丰满，能更好的诠释出舞蹈作品中的神韵及内涵，所以

腿部训练对习舞者来说非常重要，笔者根据对相关文献材料的调查和了解以及自身学习体会的阐述，简要分析腿部训练的具体方法及腿部训练在舞台表演的作用。
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