
舞蹈自我心得体会总结 舞蹈心得体会总结
(通用5篇)

心得体会是我们在成长和进步的过程中所获得的宝贵财富。
优质的心得体会该怎么样去写呢？下面我帮大家找寻并整理
了一些优秀的心得体会范文，我们一起来了解一下吧。

舞蹈自我心得体会总结篇一

又是一年双十二到了。你看，在提前一个星期时，妈妈就在
跟爸爸商量买什么了。

我仔细地听着，听他们说些什么：“买鞋子、裤子、衣
服……”听着，听着，我就不禁插进嘴去：“这么多东西，
得花多少钱呀!”妈妈笑着说：“双十二是多种商品打折的时
候，东西比较便宜，所以在这时候买东西是比较划算的。”
唉，原来双十二就是一个购物节呀!我马上给老妈提出要
求：“你们买东西的那天让我也跟着呗!”妈妈说：“好吧，
但那天是要熬到12点抢东西的，你可不要犯困哦!”我满口答
应。

终于，双十二来了。这天正好是周五，爸爸妈妈都早早地回
到了家。一看“参战”人员到齐，妈妈马上给我们一人发了
一部“武器”——手机，并开始给我们分配任务：“1号小分
队主要抢家居用品，2号小分队主要抢书籍和玩具……”我们
的神经都高度紧张，好像一个个要上战场的士兵——不错，
我们一会儿就是要经历一场抢东西“大战”。

可是我亢奋的神经并没有持续多久。刚过九点，我的上下眼
皮就开始打架了，要熬到12点，对一个习惯早睡的孩子来说，
可真不是一件易事!我坚持着，好不容易过了11点，我实在是
困到了极至，倒头就睡到了沙发上。可是没等半个小时，就
听到妈妈喊：“快点起来，开抢了!”我马上爬了起来，拿起



手机开始抢东西，我有些慌不择路，见什么便宜就买什么，
爸爸也是这样，还是妈妈比较理智，说：“不要乱抢!抢一些
我们需要的!”听到这，我才开始慢慢挑选，可是虽然这样，
我和爸爸仍买了许多我们不需要的东西，花了许多不该花的
钱。

“双十二”终于轰轰烈烈的过去了，我们静下心来想一想：
在这一场购物狂欢中，我们买到自己想要的东西了吗?我们因
为便宜而多买了多少东西?这些或许都是值得我们深思的。

舞蹈自我心得体会总结篇二

舞动青春，舞动梦想。大一的第二学期我选得是您的大学体
育舞蹈。

正所谓“万事开头难”。

大学以前，没接触体育舞蹈。只是每每看到老师或电视上的
国标舞表演，特别是看到那一身绚丽飘舞的长裙，心里便顿
生渴望：真的很想象他们那样，用优美的肢体语言展示心中
的梦想，用优雅的舞步表达内心的激情。我甚至愿意作一
条“一天到晚游泳的鱼儿”，在舞蹈的海洋中尽情遨游。在
大一下学期的体育课我更是义无返顾地选择了体育舞蹈。我
重燃着自己胸中的激情，极力寻找着属于自己的梦。然而，
我很清楚自己的情况，身材条件和现实状况已经限制我在这
方面有所成就，所以虽然着迷，但不妄想，只把体育舞蹈作
为修身养性、锻炼身体的一种途径和体验，只在音乐的旋律
和舞动的步调中愉悦身心、陶冶情操、享受艺术、享受我的
大学生活。

首先，我笃信一点，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。气质也会有助于别人对你的接受与沟通。
另外，舞蹈在给人美感的同时也给我带来了一份恬静的心情，



一分自信，让我忘掉烦恼，每天都以微笑的充满朝气的脸庞
面对身边的每个人，用快乐感染周围每个人。将近一个学期
的体育舞蹈学习让我感触最深的就莫过于心境的改变，个性
的开朗和自信心的树立了，我想，这就是舞蹈的魅力所在，
之所以让我着迷的原因所在吧。

其次，我体会到体育舞蹈不仅要能跟着节奏跳正确，更重要
的是要在舞蹈中加入自己对音乐和舞种风格的理解，不仅
要“形”到，更要“神”到，姿态往往比舞步更能显示一个
人的舞蹈素养。在刚开始学习体育舞蹈的时候，我只是照着
老师的样子，机械地模仿，没有加入对精髓的体会，动作便
显木讷呆板、没有感染力。后来的脚步弹奏音乐，配合好才
可以达到和谐优美。我和我的舞伴在默契的配合中增进了交
流，建立了深厚的友谊。这不能不说是舞蹈给我的恩赐。原
本就是这样，舞蹈用特殊的交流方式带给我快乐也带给对方
快乐。

总之，一直以来对舞蹈的爱好和大学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。在老师的悉心指导
和自己的不断摸索中，才逐渐领悟到舞蹈时不仅要注意动作
的规范标准，还应注重面部表情的配合，与舞伴的交流，在
每个动作中融入对音乐风格的独特理解，甚至要有所创新地
适当加入自己个性化的东西，要熔铸感情，绝不能“邯郸学
步”。这样才可以表达出舞之神韵。

最后，我觉得和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。这就给我们提出了一个要求：必须学
会“带领”和“跟随”。在学习中，我和我的舞伴是临时组
合的，虽然我俩都学过一个学期的体育舞蹈，但以前从没在
一起配合过，自然经历了一个磨合的过程。开始时，我们都
很固执，都过于自信，都觉得自己跳的正确，不管对方。有
了错误也总是说对方的不对，于是总踩不准音乐，更不用说
表现舞韵了，磕磕绊绊倒成了家常便饭。我们试图把动作跳



得饱满一些可还是不由得跳得匆匆忙忙。但好在后来我们都
懂得配合的重要，于是开始跳得“有那么点感觉”了。这更
加增添了我们的自信，也促使我们更加严格要求自己，精益
求精。其实，舞蹈就是用我们的脚步弹奏音乐，配合好才可
以达到和谐优美。我和我的舞伴在默契的配合中增进了交流，
建立了深厚的友谊。这不能不说是舞蹈给我的恩赐。原本就
是这样，舞蹈用特殊的交流方式带给我快乐也带给对方快乐。
总之，一直以来对舞蹈的爱好和大学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。

我自己，身体不是很协调，然而通过学习牛仔舞，恰恰基本
舞步，定点转，纽约步，曲棍步......提高了自己的身体素
质。下学期，我准备继续选修体育舞蹈。在此，感谢您带给
我的这种舞蹈体验......

舞蹈自我心得体会总结篇三

过11月24日陕西省校外活动中心舞蹈骨干教师培训使我在学
习中受益匪浅，通过此次培训，我开阔了视野，提高了舞蹈
专业素质。

舞蹈作为一门艺术，在此次舞蹈培训中，我感受到了它的美，
更激发了我热爱舞蹈的激情，面对舞蹈水平参差不齐的我们，
三天就要完成六个舞蹈组合，时间就是金钱，虽然很紧、很
累，但每一位老师都在尽心的学习，认真的把握。此次培训
我觉得我不仅学到了专业方面的新知识，还从每一位舞蹈老
师的身上学到了教学的很多方法，虽然一天很累，但是每一
位老师都是累着而快乐，快乐而累着，累中而收获了不少成
果，第一天培训完之后，尤其胶州秧歌，就得我腰腿很酸痛，
我们身心俱疲，课堂上，老师教我们怎么做就怎么做，特别
学习老师一些教学要领等等，每一位学员都在认真而细心的
听舞蹈老师讲课并跟随着老师做，由易到难，学员们都学得
很尽力，很上进，虽然我这次是学员中年龄大的，接受慢，



但是我尽最大努力去认真的听，认真的学，培训期间没领会
的，晚上加班也要继续学习。

在这短暂的三天培训学习中，让我对粗犷豪放、刚柔并济有
了进一步的认识，其中包括：蒙古族舞蹈、藏族舞蹈组合、
东北秧歌组合、维族舞蹈组合及胶州秧歌。在教学中，翟红
老师、钱倩老师、王鹏老师、冯青老师、李颖老师等，各位
老师，教学各具特色，不同民族的舞蹈风格和典型的民族特
色音乐，都让我再次感受到舞蹈艺术的美妙，激发起我对学
习舞蹈更大的热情，我知道舞蹈是一门综合性的艺术，通过
这次舞蹈培训到“以声带情，以情带舞”的教学，使我的舞
蹈技能有了更一步的提高。热情奔放的音乐声中陶醉，有了
进一步的提高，同时，在老师的讲解过程中她那优美的肢体
语言，给我们演示着每一个动作，使我们不仅能够学到更丰
富的知识，更能印象深刻的通过动作加深理解和记忆，从而
提高了学习的效率，虽然一天下来身体很累很疲乏，可是我
们三天时间就学会了六个舞蹈组合，有了收获心里无比的高
兴，无比的喜悦，以及内心受到了感染和鼓舞。

通过这次舞蹈培训，在老师的辛勤教导下，我们不仅陶冶了
情操也让我们以舞激情乐在其中，激发了我的热情，我将会
把这份热情投入到教学的工作中，让自己的努力进一步成就
孩子们明天的起点、终点，再到走向成功!我真正懂得了舞蹈
训练要讲究科学，没想到舞蹈的创编中有那么多的诀窍，让
我学到了很多专业的知识，在这次培训中获取了很多经验，
以及其他方面都有很多新的感悟，也觉得这样的学习机会很
难得，希望以后有更多这样的机会，也谢谢省级领导给了我
们这样一个学习而美好的平台，也谢谢各位舞蹈老师的辛苦
讲解，更谢谢各位领导在生活上及学习中你们的关怀，我会
把学到的知识运用到教学中，我会更加努力，更加奋进，走
向成功的道路!

幼儿舞蹈培训心得体会总结3、



倾听鸟语虫鸣，我们会沉浸于世界的和谐与美妙;倾听山水神
韵我们能悟出自然地丰厚与灵香;闲看花开花落我们能感受生
命的的纯美与淡定;回首舞蹈培训的历程，我真切的体会到了
收获的喜悦与满足。今天我有幸参加了县幼儿教师的舞蹈培
训，首先感谢领导给我的这次机会，感谢博奥幼儿园给我们
所有教师搭建的平台。

首先是博奥幼儿园的张倩倩老师给我们讲解了一些舞蹈的理
论知识和幼儿舞蹈的一些创编，以及在创编舞蹈中应该注意
的问题。在整个活动中，由博奥幼儿园的三位老师带领我们
一起来学习今天的舞蹈内容。上午主要学习了小、中、大班
的律动表演，通过学习我感知这些是我们平时工作中最能用
到的，看到今天我们学习的律动与我们平时在教学中，自己
创编的律动相比较相差很大，今天所学的律动给我的感觉是，
不像是在律动表演而是舞蹈表演，动作好美。

下午我们主要学习了几个大型的集体舞，也许是平时练习的
比较少，有许多动作总是做不到位，看到其他老师都学得很
好，我心很着急，总是是不到感觉，尤其是那个新疆舞《来
吧姑娘》，其中有许多转圈的动作，速度很快，总觉得跟不
上，所以等到休息的时候，我在心里默默的回忆每个舞蹈里
面的每个动作，这个时候，我真后悔自己平时没有多锻炼，
多学习。

通过今天舞蹈技能的训练学习，不仅陶冶了情操，让我们以
舞激情，乐在其中。在这次的培训中，通过博奥的三位老
师“以声带情”、“以情带舞”、“舞以尽情”的教学，使
我的舞蹈在原有的基础中有了进一步的提高，其实在学习舞
蹈时多琢磨、多练习、多体会是找到感觉的关键，我在学习
中看到老师们优美的动作，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。

舞蹈，是一种美的教育，通过真、善、美的舞蹈形象浸透人



们的心田，感染着人们的思想品质与情感。我要将所学到的
实用的儿童舞蹈运用到工作当中，用心教孩子，让孩子真正
感受到世界的真、善、美!

舞蹈自我心得体会总结篇四

我一直对舞蹈有着深深的热爱。从我第一次舞动在舞台上的
那一刻起，舞蹈就成为了我生命中的一部分。这份热爱，既
来自于我对舞蹈的内在吸引力，也来自于我对学习舞蹈的过
程中的挑战与乐趣。

我的舞蹈之旅始于我对未知的好奇和探索。我从未想过自己
会喜欢上舞蹈，但是当我在初识舞蹈的那一刻，我被它的魅
力深深吸引。舞蹈不仅是一种艺术形式，更是一种语言，一
种能够表达内心情感的方式。通过舞蹈，我可以将自己的情
感传递给观众，也可以通过舞蹈感受他人的情感。

在学习舞蹈的过程中，我遇到了许多挑战。每个舞者都需要
经历的基本功训练，如柔韧性、力量和耐力，对我而言都是
一种挑战。然而，正是这些挑战让我更加坚定了对舞蹈的热
爱。每当我看到自己的进步，无论是身体的柔韧性还是舞蹈
技巧的提高，都让我感到无比的满足和喜悦。

舞蹈也教会了我关于团队合作的重要性。在舞蹈中，我们需
要与舞伴完美配合，才能呈现出一支完整的舞蹈。这需要我
们具备团队协作能力，尊重他人，同时也需要我们具备自我
牺牲和团队合作的精神。

此外，舞蹈还让我学会了如何处理压力。在舞蹈训练过程中，
我们经常会遇到挑战和困难，这时我们需要保持冷静，以积
极的态度去面对这些挑战。通过舞蹈，我学会了如何在压力
下保持冷静，如何调整自己的情绪，从而更好地应对生活中
的各种困难。



回顾我的舞蹈之旅，我深刻地理解到，舞蹈不仅仅是一种艺
术形式，更是一种生活方式。它让我学会了如何挑战自己，
如何面对困难，如何在团队中发挥自己的长处，也让我感受
到了艺术带来的快乐和满足。我期待在未来的日子里，继续
在舞蹈的世界中探索和成长。

舞蹈自我心得体会总结篇五

舞蹈是一种艺术形式，它通过身体的动作和音乐来传达情感
和意义。对于我来说，舞蹈是一种极具魅力和表现力的艺术
形式，它能够让我们进入另一个世界，感受不同的情感和体
验。

在学习舞蹈的过程中，我经历了许多挑战和收获。我学会了
如何通过动作和音乐来表达自己的情感和想法，并且学会了
如何与他人合作和交流。在学习舞蹈的过程中，我也发现了
自己的优点和不足，并且不断地努力改进自己的表现。

在学习舞蹈的过程中，我最大的收获是它让我更加自信和勇
敢。通过舞蹈，我学会了如何面对挑战和困难，并且不断地
努力追求自己的梦想。我相信，舞蹈不仅是一种艺术形式，
更是一种生活态度和价值观。

总之，学习舞蹈让我受益匪浅。它让我更加自信和勇敢，并
且学会了如何通过动作和音乐来表达自己的情感和想法。我
相信，舞蹈将会成为我人生中不可或缺的一部分，它让我更
加热爱生活，勇敢追求自己的梦想。


