
最新舞蹈训练心得体会 舞蹈学习心得体会
(大全5篇)

在平日里，心中难免会有一些新的想法，往往会写一篇心得
体会，从而不断地丰富我们的思想。优质的心得体会该怎么
样去写呢？下面是小编帮大家整理的心得体会范文大全，供
大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

舞蹈训练心得体会篇一

1、 加强身体锻炼，提高身体素质：

体育舞蹈更好的锻炼了我们的身体协调能力，手的动作与腿
脚、甚至全身之间的配合，加强了动作的协调性，并形成良
好的身体形态，使人身体舒展、挺拔、优雅、大方，增强人
的气质。

2、 加强人际交往能力

我认为，舞蹈时与舞伴的配合是十分重要的，体育舞蹈不是
一个人的表现，而是两个人的艺术，没有默契的配合，个人
的表现再好也是枉然。这样就加强了人与人之间的交流与沟
通，加强了人们之间团结合作的意识。因此我们说体育舞蹈
可以使人在宽松的环境中与人交流思想，抒发感情，加强合
作，消除紧张、郁闷、失落的情绪。

3、 加强其它学科的学习效率

在我看来，各门学科之间是相通的，广泛接触学习，有益于
触类旁通。艺术方面的知识与感受也会在掌握科学知识方面
有所帮助，换言之，就是对我们的学习成绩的提高也有一定
的作用。舞蹈在给人美感的同时也给我带来了一份恬静的心
情，一份自信。用这份恬静来学习可以达到事半功倍的效果。



4、 保持健康、积极、向上的心理状态

一个学期的体育舞蹈学习让我感触最深的就莫过于心境的改
变。它可以使我忘掉烦恼，每天都以微笑的充满朝气的脸庞
面对身边的每个人，用快乐感染周围每一个人，这就是体育
舞蹈实实在在的魅力。

我在这学期的学习中，已从最初的放不开、跟不上到了现在
的开始喜欢，虽然现在我的动作依然没有那么有力、那么有
美感，但是我的进步还是让我忍不住窃喜。我想，体育舞蹈
的学习对我日后的学习、生活、工作都会有很大的帮助。在
日后它可以成为我展现个人才华的一个方面；它也可以给我
在人际交往方面一个平台，让像我羞于交际的人有更好的与
人沟通的能力；它还可以让我把它当作一种体育锻炼的，使
我身心都得到良好锻炼。

总之，体育舞蹈的学习带给我很多的感触，也的确学到了不
少的东西，它让我更好的充实了自己。感谢它带给我的快乐
和帮助！

舞蹈训练心得体会篇二

艺术教育的宗旨是培养健全的人，舞蹈教学作为艺术教育的
一门课程对提高儿童身体的协调能力，培养其审美能力，发
展想象力、创造力，促进其身心和谐的发展有着重要作用。
对于儿童来说，她们爱唱、爱跳、喜欢随音乐舞动，但对枯
燥的学习不感兴趣，往往缺乏耐心。因此，作为一名舞蹈教
师，应当把握学生的心理特点，选择适合学生年龄特点的内
容和方法，引导学生在轻松快乐的环境中学习舞蹈，促进儿
童的全面发展。现在我就从以下几方面谈谈如何教儿童学舞
蹈。

俗话说：兴趣是最好的老师。儿童对于感兴趣的活动，能十
分专注，有继续学习的愿望。而舞蹈活动中长时间的练习，



会让幼儿觉得没意思，尤其对于年龄较小的学生来说，一方
面好玩、好动是她们的天性，一味地训练，过分的压抑，会
使她们失去兴趣，甚至产生腻烦心理；另一方面她们又容易
受到外界的感染，接受新事物的能力强。因此舞蹈活动的内
容是否生动有乐趣，是否能感染幼儿，是引起幼儿学习兴趣
和感到乐趣的重要方面。

（一）、选择儿童易感受的音乐作为素材，引起儿童快乐的
心情

音乐能激发人美好的情感，陶冶人的性情，在人类生活中有
着重要作用。同样它也是舞蹈活动的关键，活泼、生动的音
乐常常能引起幼儿的共鸣，带动他们抒发美好的情感。在舞
蹈活动中，播放一些节奏鲜明，学生颇为熟悉的童谣、歌曲，
感染学生随着音乐摆动，让她们把对音乐的感受用动作表现
出来。如在听到《摇篮曲》时，她们会像妈妈一样随着音乐
节奏，哄宝宝睡觉；听到欢快的乐声时，会哈哈大笑和蹦蹦
跳；听到忧伤的乐曲时，会紧锁眉头；动作、表情都会随着
乐曲而变化。这样的活动让她们觉得学舞蹈是快乐的。

（二）、用形象的动作来让儿童模仿、激发学习愿望和乐趣

学生好模仿，常常通过模仿来积累经验。因此在舞蹈活动中，
我一方面选择能引起儿童共鸣的音乐作为舞蹈素材；另一方
面根据音乐内容设计形象的动作让学生模仿，让她们在模仿
中学习。如我为歌曲《小鸭子》设计了小鸭子走路的动作，
让学生模仿学习小鸭走路一摇一摆的样子，当学生有兴趣的
演着小鸭时，我又问：“小鸭子还会干什么？可以做些什么
动作呀？”这时有的学生就做出了小鸭叫的动作，小鸭游泳
的动作，虽然动作很搞笑，但却是她们学习思考的结果。就
这样，孩子们在已获得的模仿经验中深入学到更多的本领，
无形中激发了儿童的学习愿望和乐趣。

（三）、抓住良机，寓教育于日常生活之中



学生天真、活泼，容易将情感外露，她们在不经意间会边唱
边跳，而这时教师适当介入、抓住契机，合理引导，会让她
们的兴趣得到延伸。如，在晨间活动时，学校常常播放音乐，
这时我就看到有的学生随着音乐舞蹈，我就走过去说：“你
真棒，跳得真好，如果将我们学到的动作加进去就更美
了。”说着学生便跟着老师认真的学起来了。可见，只要我
们抓住教育契机，合理利用，生活中的点点滴滴，都能成为
激发学生学习兴趣的源泉。

低年级学生年龄小，注意力易分散，各方面的能力较弱，对
舞蹈内容的理解常常是感性化的，往往缺乏表现力。因此，
创设一个适合学生年龄特点的学习氛围，使学生直观、形象
的理解舞蹈所表现的内容，从而提高表现技能，增强表现意
识是很重要的。

（一）、创设学习氛围，帮助学生积累经验

在舞蹈的学习过程中，需要有一定的表现力，这就要求学习
者有一定的感性经验，而外界环境的刺激能帮助我们积累经
验。于是在生活中，我注意利用环境因素，创设学习的氛围，
引导学生观察和体验，如：让他们在欣赏成品舞蹈的过程中
感受舞蹈的魅力；让他们在不同的情境中体验高兴、悲伤等
不同情感，还有让他们听音乐的节奏并拍打节奏，帮助他们
积累感性经验。外界环境的刺激，对他们产生很大影响，为
更好的学习舞蹈奠定了基础。

低年级学生年龄小，对事物缺乏理性的认识，无法抽象的理
解音乐舞蹈所表现的内容，因而很难形象的表现出来。面对
这一问题，我在舞蹈活动中，根据学生已有的生活经验来创
编舞蹈，使学生易于理解。如在舞蹈《小厨师》中：我让学
生扮演小厨师，一会儿洗菜，一会儿切菜、一会儿炒菜、一
会儿闻闻香不香；在舞蹈《大公鸡》的学习中，我让学生表
演公鸡叫等等。让学习的内容贴近学生的生活，学生在理解
的基础上进行表演，学得十分轻松自在，动作也比较灵活，



表演得生动、形象，表现力也逐步增强。

（三）、让学生在游戏情境中轻松掌握基本技能

学生在学习舞蹈基本技能时缺乏耐心，教师一味的追求练习
效果，会使她们失去学习兴趣，甚至产生厌倦心理，但是她
们喜欢律动、好模仿、爱游戏。针对学生的这些特点，我将
游戏情境贯穿在舞蹈活动之中，如在站姿训练中，我把学生
当成一棵大树，学生在教师语言的启示下，身体有了向上挺
直的感觉，接着我又说：“老师是小鸟，找直直的大树做朋
友”，这样，她们的练习在情境中有了持续性。在舞蹈的柔
韧练习中，学生常常有畏难情绪，怕吃苦，不能坚持练习，
我便将练习变换成游戏的形式，如压跨练习中，我让学生当
小鸡、小鸟，当学生害怕困难时，我便说：“小鸡吃不到米
了，肚子饿了，”“看谁吃得饱，谁飞得高”等等，利用游
戏情境鼓励学生克服困难，使学生在轻松、愉快的练习中掌
握基本技能。

生活中，孩子们常常爱表现，经常听到她们对我说：“老师
我学了一个新动作”“老师我跳得好”，她们信任老师，希
望得到老师的认同和表扬。作为舞蹈教师不能以成人的眼光
来看待她们，抹杀她们爱美、好表现的天性，相反应当积极
的鼓励她们，让孩子觉得老师和孩子一样快乐。

（一）、善于观察和发现，多多了解学生

舞蹈活动中，善于观察、发现能帮助我们更深入的了解学生，
挖掘她们想象的空间。如在舞蹈活动《春天在哪里》中，我
要求学生自己摆一个造型，发现许多学生都喜欢做小花，但
有一位学生却和大家不同，我便说：“是不是在闻花香
呀？”学生点点头，我便夸她爱动脑，在我的鼓励下，学生
的思维活跃了，想出了新的内容，做出了许多新造型。

（二）、学会用孩子的眼光来欣赏



我们都知道学校舞蹈教学的目的，不是为了培养舞蹈家，而
是培养她们对美的感受力、理解力、陶冶性情、促进全面发
展。因而在舞蹈活动时，教师对学生的评价是十分重要的，
如一学生在学过小碎步后，到我跟前表演“老师你看，这是
小鸟飞，我做的像吗？”，她动作不如成人优美，娴熟，也
没有丰富的表现力，但是她把学到的东西进行运用，是用心
在跳，用心在表现，这就是美。在得到老师的肯定后，练习
地更加认真，同时还能感染别的学生。理解儿童，用儿童的
眼光来欣赏能让我们走近学生的世界，发现孩子的闪光点，
促进她们更好的发展。

（三）、面向全体、因材施教，促进学生不同层次的提高

每一位学生都有自己独特的一面，在舞蹈活动中，有的学生
乐感好，善于表现；有的学生节奏感稍差，胆小、羞于表现；
有的学生身体素质好，柔韧性好；有的却恰恰相反。面对这
些情况，作为舞蹈教师应当在了解学生的基础上面向全体儿
童，注重因材施教，如在基本功的练习中，不同能力的儿童，
我对他们的要求也不相同，柔韧性好的就要求她们到位，相
反只要求他们做起来，认真有意识就行。并常常让她们进行
纵向比较，避免进行横向比较，让她们发现自己的进步，促
进她们不同层次的提高。

总而言之，舞蹈是一种形体艺术，是人表现情感的一种方式，
人们在唱唱跳跳中可以欣赏美、感受美、抒发美好的情感。
在学生的内心世界里快乐是最为重要的，而她们对舞蹈的认
识是肤浅的。作为舞蹈教师，我们应当让舞蹈活动在孩子们
的眼里成为一种游戏，使她们能有兴趣的、愉快的学习，引
导他们感受美、欣赏美、抒发情感。使学生身心得到健康成
长，促进学生全面发展，让孩子感到学习舞蹈就是乐乐乐的
感觉。



舞蹈训练心得体会篇三

舞蹈的创编中也有那么多技法和诀窍的，让我学到了很多专
业知识，使我在今后的工作中更增添了一份信心和热情，也
使小编获益良多。

此次市舞蹈技能培训班安排了形式多样、内容丰富的培训内
容，整个培训下来，感觉与以往的培训班有很大不同，更让
人茅塞顿开，受益匪浅。既开阔了视野，又提高了专业素质，
总的体会有以下几点：一、舞蹈理论实用性、针对性强，教
育教学方式新颖，激发了我的学习热情。

舞蹈是一门综合艺术。要成功编排出一个成功的节目，不仅
需要在舞蹈的创编、音乐的选择、道具的运用、灯光的协调、
舞美的设计等等诸多方面仔细琢磨，更需要在人员的组织、
服装的设计、训练的方法等方面下大力气。

原本对于舞蹈的创编方法和编排要领并不熟知的我，通过一
位位专家老师毫不保留、热情洋溢的讲解，使我走出了困惑
和误区，令我大开眼界，耳目一新。本次培训还结合舞蹈的
创编给我们欣赏了大量的优秀舞蹈作品，另外还安排了多次
现场答疑解惑的机会，使我真正懂得了舞蹈训练要讲究科学，
舞蹈的创编中也有那么多技法和诀窍的，让我学到了很多专
业知识，使我在今后的工作中更增添了一份信心和热情。

二、舞蹈技能训练，陶冶了情操，以舞激情，乐在其中。

在这次舞蹈培训中，让我对少数民族舞蹈的粗犷豪放、刚柔
并济有了进一步的认识，学习舞蹈要多琢磨、多练习、多体
会是找到感觉的关键。我在学习中，看到教师们的优美动作，
听着入耳的乐声，我的心为之陶醉。

应该说，舞蹈作为一种艺术，它为我们提供了丰富的想象空
间，而这次舞蹈技能训练更是为我们提供了一个感受美、追



求美的一个广阔的天地。在舞蹈学习中，我感受到了它的美
更激发了我热爱舞蹈的热情，同时，我更有了一种把这种美
的体验传播给学生们的愿望。舞蹈培训陶冶了我们的情操，
真是美在其中，乐在其中。

在最后一次的舞蹈公开课观摩时，市舞蹈团的李南老师给了
我许多启发。在她的讲授之中，我认识了她的学生，感受到
了她所带领的舞蹈团队的那种集体精神，我受到了很大的冲
击。

在李南老师的讲课中，时时体现了她所带领的团队的那种集
体精神，她们训练的过程很艰苦，但是现在娇身惯养的女孩
子都能够培养出这种吃苦耐劳的精神,我觉得很难得。在这种
难得的品质下，学生们表现出来的那种扎实的舞蹈技巧，更
是令我折服。通过学习，我感触很深，也更坚定了要把自己
所带的团队教出一定的特色来的决心。

经过这次的培训学习，我对舞蹈以及其他的很多方面都有很
许多新的感悟，获取了许多的经验。也觉得这样的学习机会
真的很难得，希望以后有更多这样的机会来学习。在今后的
工作中，我将把所学的知识运用到今后的舞蹈教育教学中去，
为进一步提高学生的音乐素质而努力奋进!

老师家，客厅里嘻嘻哈哈，那是老师正在教我们学舞蹈。

第一个动作是“骑马”，只见老师的一只手伸直，另一只手
弯曲，两只手的中指和食指卡在大拇指上，形成一个圆圈。
老师说那是握绳子的地方，然后两手翘起，向后拉，我们跟
着老师一步一步地做着，同学们的热情非常高。

第三步我们学“放牧”，把刚才学到的腿上动作和手上动作
连起来，只是弯曲的手k着腰而已，我转着圈，好像真的骑在
了马背上在辽阔的草原上奔驰，那感觉好极了。



最后，是挤奶返回，老师抖着肩膀上下舞动，头向上昂起，
笑得那么自然开心，虽然胖了点，但做起动作来还满潇洒的，
这让我产生了更多的敬意。

奶挤好了，我们喜气洋洋地骑着马回了家。

学舞蹈真是太有意思了!

舞蹈训练心得体会篇四

选课以前，很多人认为我必然会选择体育舞蹈。其实，在选
课时，我也是做了一番权衡的。我已经学习四年摩登舞了，
对拉丁舞也有一定的了解，因此我脑中就想，体育课选修体
育舞蹈对于我来说是不是一种浪费。我大可以去选修网球啊，
散打啊那些以前没有学过的项目。但经过一番权衡，我还是
决定选修体育舞蹈。现在一个学期过去了，我不后悔当时的
选择！

荣老师是国关体育舞蹈事业的顶梁柱。国关体育舞蹈事业从
无到有，从刚开始的摸着石头过河，到现在一点一点走向成
熟，荣老师在其中扮演着重要的角色。在中国，并不是所有
大学都开设体育舞蹈课，即便是开设了体育舞蹈课，在普通
高校当中也是起步阶段。尤其像我们这种非体育类文科院校
中，把体育舞蹈事业发展起来着实不易。我也体会到了其中
的种。种限制，种。种困难，种。种艰辛。但最令人惊喜的
是目前，很多高校都公认我校在北京市高校体育舞蹈事业中
的地位。

荣老师拉丁舞的技术我一直十分佩服。我跟着荣老师学到了
很多宝贵的知识。但拉丁舞的技术太多，我个人能力有限，
又属于那种不太会表现的类型，因此至今跳得还不是很好。

不能不提的是本学期来我校实习的体育舞蹈老师王老师。这
是我们最大的幸运和最难得的机会。王老师对拉丁舞的感觉



和跳拉丁舞时的投入让我感叹和佩服。最令我们感动的是王
老师对实习工作的敬业精神和负责任的态度。王老师不仅每
堂课都比我们来得早，而且还为每堂课认真备课，精心为我
们编排套路，上课时耐心地带着我们一遍一遍的跳，一点一
点的讲解。有些同学说王老师上课时太严肃，甚至刻板，我
觉得那是一个大学生初登讲台的害羞和晦涩。想做好任何事
都需要时间的磨砺，无论是教舞还是学舞。

最后想说的是我不后悔选择了体育舞蹈。体育舞蹈课将成为
我大学生活中最难忘的记忆！

舞蹈训练心得体会篇五

作为一名教师，最重要的任务就是使自己的教育教学水平能
够不断提高。

舞蹈课程是以科学化、规范化的训练使孩子的力量、柔韧度、
协调力、控制力、灵活性及耐力等方面得到全面提高。通过
不同速度、不同力度、不同幅度的舞蹈动作、姿态、造型的
学习，培养孩子的韵律感，陶冶审美情操。

舞蹈可以培养少儿的三要素有以下几点：

第一：培养少儿上下身的协调能力

第二：培养少儿对音乐的感知能力

第三：培养少儿对舞蹈的审美能力

记得有次在观看一位大师捏人物的面人时，一块块普普通通
的小面团儿到了他的手中不一会儿就变成了一个个生动的小
人儿。他能捏出胖面人儿的那副胖乎乎、憨态可掬的感觉，
也能捏出瘦面人儿的那副瘦瘦的弱不禁风，甚至就连人物的
骨节和血管都能捏出来。把原本没有生命的面人儿捏的一个



个有血有肉的，给它们赋予了灵性和生命力。

这让我不禁想到，在舞蹈教学中我们应该因人而宜，因材施
教的去教好每一个孩子。要善于观察生活，善于观察发现细
节问题。在舞蹈时也应给她赋予生命、灵性以及自己对舞蹈
作品的认知感悟，用心在舞、用心去跳，乐于观察生活。艺
术来源于生活，又高于生活。

如何才能教好幼儿学跳舞蹈呢，其实并没有大家所想象的那
么难啦!

首先就是要活跃好上课的气氛，用儿童话的语言与孩子讲解
舞蹈动作。每节课都要带着孩子们把所学的舞蹈跳一遍，让
孩子加深对所学舞蹈的记忆。在上课时应该让孩子们在活跃
而又轻松的氛围中进行上课流程，跳会休息会，再跳会休息
会。最后结束带孩子们一起玩舞蹈小游戏，在给幼儿编舞时
动作应简单、易学，如果音乐有两段那么动作就可以重复第
一段音乐动作即可。

其次在给幼儿教课是该如何掌握练功的度呢，最重要的一点
就是要掌握安全度。

例如：压腿时应注意：

1、在上课时，给孩子压腿先把孩子的腿抬到90度，感觉一下
如果有弹性时可以继续练习。

2、在上课时，给孩子压腿先把孩子的腿抬到90度，感觉很硬
时就不要再强行继续练习。

压跨时应注意：

1、 要先摸骨头，如果跨跟有尖骨头的那么腿就有问题。



练腰时应注意：

1、 如果孩子手臂有支撑力量时可以让孩子练习下腰动作，
如果没有力量时就先不要让孩子自己练习下腰动作(有危险，
可能会伤到头部)

练前、后桥时应注意：

1、 腰部的热身活动

2、 手臂的支撑能力

3、 注意安全(少儿没必要非得练习，要有选择的练习)

我所带的舞蹈班大多数小朋友都是没有接触过正规舞蹈训练
的，她们个个都是活泼可爱的小精灵，在舞蹈训练中每个小
朋友都有着自己酸甜苦辣的故事。

比如：有的小朋友性格是属于好动坐不住喜欢打闹的小朋友，
在舞蹈训练时首先就是让她在舞蹈动作中可以安静下来，然
后再强化初级基本功训练，有了舞蹈基本功训练在教舞蹈就
比较容易啦。通过舞蹈训练现在舞蹈跳的特别好，在演出彩
排中她会对我说：“老师我也可以上台表演啦!”一句很自信
的话让我很感动。

还有的小朋友性格是属于比较内向而内心却比较要强的小朋
友，在学舞蹈中往往是一个动作要学很长时间，有时一个动
作教了半天也学不会。对待这样性格的小朋友时就要特别注
意老师的言语，还要有足够的耐心。

还有好多小朋友的故事就让她们回家跟爸爸妈妈讲吧!总之，
看到孩子们能站在舞台上展示自己优美的舞姿，我心里感到
无比的欣慰。孩子们!加油!加油!


