
2023年舞蹈实训报告实训日志(优质5篇)
报告在传达信息、分析问题和提出建议方面发挥着重要作用。
报告对于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇报告。下
面是小编帮大家整理的最新报告范文，仅供参考，希望能够
帮助到大家。

舞蹈实训报告实训日志篇一

结束了一年忙碌的工作，我们迎来了我们舞蹈团的专场晚会。
在这次的晚会中，我很荣幸的参与了的表演。参加这次排练
演出舞蹈探戈——《一步之遥》的排练，我们都是一些有接
受过专业舞蹈训练，有舞蹈基础的“演员”。想到我们舞蹈
团的成员都在为这一次的晚会的而忙碌着，是那样的认真、
刻苦，这样我们心中都觉得很充实。

因为大家平时的学习生活都比较繁忙，所以大家定了每周四
给召集排练。刚开始排练时，我们先一起先分开跳，一周的
工夫，整套舞蹈动作的雏形已经基本确定。在排练的过程中，
发现探戈舞蹈完全不是我们想象的那么回事，看似很轻盈简
单的动作，一落到实处，就怎么也学不会。在音乐中，平时
精干灵动的我们竟是如此的笨拙。一曲下来，整套动作稀里
哗啦，记了这个动作，忘了下个动作，大家你看看我，我看
看你，相视傻笑。想到这些，我就会情不自禁的笑起来，想
到当时的我们是那样的认真，我们每个人之间相处的是那样
的和谐融洽，每天都是那样的开心，每天过得是那样的充实。

回顾这一年来我们的舞蹈排练心路历程，从最初刚来到舞蹈
团时，对新的人、新的舞种、新的生活的兴奋感和新鲜感。
随着经过一段时间的磨合，在这期间，我们会因为某一个动
作而烦恼，想到自己跳不好而不安，怕拖累自己的舞伴，所
以在我们每个人的心中我们都想着自己不能跳错、不能跳错，
在之前我们都是男生单独跳男生的动作，女生单独跳女生的



动作，等我们把自己的动作都练熟了之后，新的问题又出现
了，在和我们的舞伴一块儿跳的时候，我们就不知道怎么跳
的，感觉就所有的动作都不记得了，这个情况用了很长的时
间才弄过来，我们开始先一个一个动作的配合，想着这样应
该能更好，后来发现这样也不行，最后我们想到了新的办法，
经过的一段时间的联系，两个人才能跟着音乐完整的走一遍，
接下来的任务也很艰巨。因为每个舞蹈在表演的时候都要讲
究美感，讲究每一个动作都做到位，逐渐的转变为习惯和适
应了，然后再随着时间的推移，大家都完全适应了这样的日
子。

到最后，我们就会因为每周定时的排练而感觉很充实，慢慢
的接受这种生活方式，我们都很享受这段过程。我们每个星
期四都过的很开心，在后面我们联系是一对一对的来，大家
指出那一对的缺点然后马上改正，就这样的排练方式，让我
们看到了自己很多的毛病，有时候会因为某一对出现了一个
错误大家哈哈大笑，然后自己在后面练，希望自己不要出现
这样的错误。

一年的时间转眼就过去了，我们的排练也到了尾声，在这后
面的几个星期里面我们每天晚上都大联排，就是为了让我们
舞蹈晚会专场那天能更好的表演。

我们还为我们的专场弄了一段视频，是我们舞蹈团所有的成
员一年来的排练时候的剪辑，当我们看到的时候，心中又是
激动又是感动，那种心情只有我们舞蹈团所有的成员才能体
会得到的。

到了舞蹈专场晚会的那天，同学们带着浓厚的兴趣提前来帮
忙布置会场，彼此还热火朝天的调侃，那么和谐团结的场面，
充分的体现了我们音乐学院的同学坚不可摧的凝集力，我们
就是相亲相爱的一家人。

舞蹈晚会的当天大家的精神面貌都非常的好，在开场的前3个



小时我们把所有的准备工作做好以后，我们又集体大彩排了
一次，虽然在这次彩排中我们发现了一些小的问题，但是我
们在第一时间就将它改正了。

在舞蹈开始以后我们的心中都是无比的激动，当一个一个节
目演出的时候，我们心中的感觉是无比的幸福，在到我的那
个舞蹈的时候，在上场准备的时候，我的心跳个不停，当音
乐响起以后，我们跳着那个熟悉不能在熟悉的舞步，在这个
演出之前的一次彩排，我们这个舞蹈的整体美观性还不是那
么的好，但是不知道为什么，我们在演出的时候，我们跳得
是那样的整齐，舞蹈动作是那样的到位，我后来想了想，可
能是我们心中都想着我们一定不能错，我们是最棒的。这样
让我们的这个舞蹈能超常的发挥。

让我最记忆犹新的是，最后一个环节，主持人说有请所有的
演员上场，大家一个个华丽的上场，最后到了向老师了，当
向老师向我们和台下的观众表示感谢、鞠躬时，我们心中有
着一种不舍的心情，我感觉在台上的有些演员都要哭了，因
为这是我们花了一年时间训练出来的结果，我们为之付出了
很多，得到了这么完美的结果，我们都感觉很高兴和幸福。

在这段时间里面让我们的每个人的面貌都焕然一新，每个人
都是充满着朝气，懂得了人和人之间的配合，是那么的重要。

通过这次的排练和演出，我发现了自己也是有很好的空间的，
知道了不管什么事情，只要我们认真了、刻苦了，就没有什
么是做不好的，要相信自己，不要因为一点什么小的苦难就
退缩了，让我知道了我今后的学习怎么样才会更好，我还想
感谢向老师，让我有了一次锻炼我的机会，让我能看到自己
另外的东西，让我学会了很多东西。

人不能只在一个方面发展，要在不同的领域去勇敢的挑战和
尝试，只有这样我们才不会被这个社会所淘汰，在这次活动
中，我还学到了怎么样与人相处，当遇到不同人的时候，新



的事物，新的事情，让我有了足够的信心去做我其他不敢做
而想做的事情，敢于享受不同的压力，让自己更加的充实和
完善。

舞蹈实训报告实训日志篇二

作为一名从事舞蹈工作多年的舞者，我庆幸自己选择了这个
职业，我很热爱跳舞，因为舞蹈是一种表情的艺术，舞蹈家
采用任何形式进行表演，都是通过特定的生活内容的表述，
抒发舞者各种繁复多样的情感，使观众在审美中引起情感的
共鸣，进而受到思想上的陶治和感染。所以我觉得舞蹈可以
给人带来快乐，可以带观者进入舞者的世界，给人以美的享
受，给人以心灵上的震撼。

以我多年的舞台经验与自身对舞蹈的理解，我认为舞蹈有以
下几点性质：

从舞蹈家内心之情，外化为具体可见的形象，再通过其所表
现出的情感，唤起观众的共鸣。这样一个艺术传达过程，必
须以情带舞和以舞传情，进而达到情景交融，引人入胜。情
与舞的统一创造了既有真实感又有形式美的舞蹈形象，进而
引起观众的审美兴趣，产生了情感共鸣，从而完成了艺术传
达任务。

舞蹈最重要的特性是动作性，凡舞必动，不动不能成舞。但
又非凡动皆能成舞，只有经过提炼美化、节律化的动作才可
能成舞，这就需要讲究xxx动而合度xxx。舞蹈艺术的动，除了
要求具有形式美外，在内容的表达上也有个合度的问题，这
就是合乎舞蹈反映生活的规律，正确处理再现与表现、形似
与神似的关系。

古往今来，人们习惯于通过对舞蹈演员超舞蹈技巧表演的欣
赏，达到怡情悦性的美感。同时，高超的技艺对塑造不同性
格的人物形象亦是不可或缺的重要的表现手段。因此舞蹈家



们经过创造性的劳动，努力提高自己的舞蹈技巧和艺术表现
能力。应当强调指出的是，舞蹈技巧只是演员表现手段的基
本能力，只有把它和艺术表现能力结合起来，才能成为表现
社会生活和塑造人物形象的艺术表现手段。

一个舞蹈演员除了要具有舞蹈基本能力和舞蹈技巧能力外，
还要有艺术创造力。艺术表现力和艺术感染力。集中一，就
是具有在熟练技巧能力基础上的舞蹈艺术独创性。有无独创
性是区别一个普通的舞者还是一位舞蹈艺术家的尺度所在。
一个成熟的舞蹈家，应当在具有独特的风格和能发扬独特所
长的舞蹈作品，才能在舞蹈百花园中独领风骚，长流久远。
舞蹈家只有风采独具，才能舞韵长存。

以上只是自己对舞蹈的一些认识与见解，还不能完全的体会
到舞蹈的真谛，但在舞蹈表演方面自己还是有一定的了解的，
舞蹈是表演的艺术，任何的作品想成功推上舞台，一定要依
靠演员出色的表演。我认为，舞蹈表演，要重视掌握好以下
几个要素：

舞蹈表演首先要掌握好动作技巧和韵律，编导演员要注重掌
握好舞台造型和技巧表演能力，并结合音乐和舞美等艺术氛
围，将舞蹈丰富多彩的构思内容形象生动地表现出来，让观
众领略表演的意韵。如荣获广东省岭南舞蹈大赛铜奖的群舞
《蔗园畅想曲》，10多位演员以娴熟的技巧和优美的韵律，
依托岭南佳果甘蔗的优美形象，生动地展现在蝉鸣蔗甜的季
节，台山特色非常突出。演员以优美的舞蹈技巧，辛勤劳作，
谈情说爱，欢歌起舞，尽情品尝甘蔗的清香甘甜，尽情地畅
想着未来，表演得淋漓尽致。

舞蹈是属于创造性的艺术，是不断在磨炼中走向精妙的艺术
门类。比如作品《送别》。对演员要求在xxx情xxx字上下功
夫，反复磨炼中不断织存精华，最后让表演达到最好的发挥，
展示完美的身段传达了舞蹈最深情的意境，表演交流时眼神
与举止更达到默契无隙的境界。用最少的东西，让群众的想



象力去引起最大的活跃，使群众通过舞蹈美妙的表演让观众
体会舞蹈的韵味。这就是xxx以少胜多xxx的艺术，而这种以
少胜多的艺术创作就是要不断磨炼而得出来的。而舞蹈表演
没有适度的夸张就失去艺术观赏的价值。和其他的表演不同，
比如影视要求很生活化很自然化，因为影视要有景实、人实
等，所以镜头或变焦距等技法也属影视中的夸张手法。

舞蹈实训报告实训日志篇三

舞蹈实训作为舞蹈系的核心课程之一，是我们舞蹈艺术专业
学生必不可少的一部分。在实践中，我们不仅可以巩固基本
功，还能学习到许多新的元素和技巧。通过日复一日的训练，
我受益匪浅，也发现了一些关于舞蹈实训的体会和心得。

第二段：实践是舞蹈实训的精髓

训练课往往会要求我们完成一系列的动作和组合，这有助于
我们强化肌肉记忆和耐力，但着重在表演上的实践更有助于
我们成为更好的舞者。在表演中，我们需要同时考虑音乐、
灯光和舞台上其他舞者的位置和动作，而不仅仅是自己的表
演。这种实际表演的情境有助于我们更好地理解舞蹈的本质
和意义。

第三段：注意身体状况和安全

虽然我们要不断挑战自己，但我们也需要注意身体状况和安
全。在舞蹈训练中，我们需要做一些极端的动作和体态，比
如爬地、跃起、扭曲等等，这可能导致损伤或者压力。因此，
我们要在正确的姿势和充足的暖身之后才进行训练。并且，
我们要时刻关注自己的身体反应，避免过度训练导致伤病。

第四段：要有热情和耐心

舞蹈实训需要热情和耐心。热情让我们对舞蹈有强烈的渴望



和执着，耐心让我们不断地追求进步和成长。我们需要有耐
心地不断反复练习，在教练的指导下，发现自己的不足之处
并逐渐加以完善。我们要有热情地去接受挑战，勇敢地尝试
新的动作和表演。

第五段：总结

舞蹈实训对于我们舞蹈艺术专业的学生来说是至关重要的一
门课程。通过实践和训练，我们得到了很多技能和经验，同
时也发现了一些关于舞蹈实践的心得体会。我们要关注身体
状况和安全，有耐心和热情地不断探索和尝试，成为更优秀
的舞者。

舞蹈实训报告实训日志篇四

四月二十八号上午，凤凰城街道全体幼师在店子幼儿园举行
舞蹈培训，有西李幼儿园的殷晓飞老师任教，老师们很认真，
很努力，积极性很高，效果非常好。

一次舞蹈培训，让我们对舞蹈充满了热爱，对舞者充满了崇
敬，这种用肢体语言表达美的形式实在是太让人心潮澎湃了，
虽然这次培训谈不上高层次，更谈不上什么高水平，但还是
让我对艺术的另一种表达形式肃然起敬，续而感慨颇多。心
理学上把情绪、情感定义为人对客观世界的态度与主观需要
的一种体验伴有植物性神经系统的生理反应，那是科学的概
念，我们来点烂漫的比喻情感是人体上一种很特殊的电，瞬
息间传遍全身，于是想象力举起翅膀，心中所有的积存，无
论是崭新的还是陈旧的，形象的还是抽象的。

整块的还是零碎的，都被调动起来，运动起来他们变软了，
液化了甚至雾化了，有了可融性和磁力，迅速地发生连锁，
又是互相地反应，许多本来无关的东西。

给这情感的火焰烧化，活喷喷地交融在一起，无论通过前者



还是后者我们都能看到情感的巨大力量因为有了情感思想变
得炽热，给人印象深刻，因为有了情感让认识变得主动，融
化心灵调节行为，无形的动力让你久行而不累。

在任何学科中的学习，你的情感左右你的行为，在舞蹈学习
中也一样，但是在这个领域里情感另有特别的意义，只有含
有情感的动作才可称之为舞蹈，只有这样才是有灵性美的舞
蹈。

这就是说主体与客体间联系的纽带之中，存在着美，在于主
体与客体的沟通之中，与音乐相伴的动作，个体、音乐、动
作交互作用产生感情因素，作出自然、韵律性动作，使人有
美的感受，以情激美以美_人人都可去跳舞。

长伴有音乐，而泱泱华夏大地，，有两笔宝贵的财富，一个
是五千年连续的传统的舞蹈艺术，一个是民间民族舞蹈艺术，
中国地域辽阔，民族众多每个民族都能歌善舞，由于生活环
境、风俗习惯等的不同，每个民族和地区的歌舞又都具有不
同风格色彩，无论是为生活而舞还是为艺术而舞，在感动时
我们扑捉到了悸动的瞬间，情感激起求美之心，情感产生美，
那也正是舞蹈所追求的愉悦。

中专幼师舞蹈实训报告

舞蹈实训报告实训日志篇五

作为一位学习舞蹈的学生，实训是不可或缺的一部分。在长
时间的实训中，我积累了很多经验和体会。在这里，我想分
享一下我的舞蹈实训心得。

第一段：认真对待每一堂课程

舞蹈实训是一个长期的过程，每一堂课对于进步都起着至关
重要的作用。因此，在每一节课程中，我都会认真对待，尽



我的最大努力去参与和表现。我的老师曾经告诉我，每一堂
课程就像是你的一次演出，你无论在实训室中表现如何，都
将直接影响你以后的表现。所以，要认真对待每一节课程，
只有这样才能真正融入其中，真正掌握舞蹈技巧和灵活性。

第二段：注重身体的保持和练习

在长时间的实训中，一定要注重身体的保持和练习。这意味
着，每天一定要进行足够的休息和食物摄取。此外，要坚持
进行一些适当的运动和拉伸，以保持身体的灵活性和健康。
在舞蹈实训中，身体的健康和状况是非常关键的。有一个健
康的身体，才能够更好地完成每一次表演和舞蹈。

第三段：重视音乐节奏的理解和表现

在舞蹈实训中，音乐节奏的理解和表现也非常重要。舞蹈是
一种将音乐与动作结合在一起的艺术形式。因此，在表演舞
蹈时，一定要认真理解音乐和节奏，并将之融入到自己的表
演中。要让自己的舞蹈更具有感性和艺术性，就要注意音乐
和动作之间的相互协调。在实训中，我会多听音乐，多感受
音乐，来更好地掌握它并将之表现。

第四段：注意舞蹈表情和情感的表现

在舞蹈实训中，不仅要注意动作的准确性和技巧性，还要注
重舞蹈中情感和表情的表现。真正好的舞蹈是能够传达情感
和让人感受到情感的。因此，在实训中，我会特别注意表情
和情感的表现，让自己的舞蹈更富于感染力和艺术性。这也
是提高自己的舞蹈水平和素养的一种非常重要的方式。

第五段：不断地学习和提升

在舞蹈实训中，一定要不断地学习和提升。舞蹈是一个有很
多技巧和流派的复杂艺术形式。因此，在实训中，我会不断



地学习和了解更多的舞蹈知识和技巧。同时，我也会参加各
种舞蹈比赛和演出，来体验更广阔的舞蹈世界，提高自己的
技能和素养。

总之，在舞蹈实训中，认真对待每一堂课，注重身体的保持
和练习，重视音乐节奏的理解和表现，注意舞蹈表情和情感
的表现，以及不断地学习和提升是非常重要的。只有坚持实
践和努力，才能不断地提高自己的技能和水平，更好地发掘
自己的潜力，成为一名真正的舞者。


