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【摘要】舞蹈引起了社会越来越多的关注,它来源于生活，也是社会生活的升华,并随着社会生活的发展而发展，因此舞蹈这门学科也越来越多人选择。我通过兴趣培养、基本功技能训练、营造师生关系、实践中提高舞蹈素养四方面，阐述中职舞蹈的训练方法。
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舞蹈是一种态度，谦逊、夸张、热情、悲伤、欢乐、辛酸，每一个情绪，都是舞蹈的动力。俗话说：“台上一分钟，台下十年功”，一个好的舞者，贵在坚持。很多人都很喜欢跳舞，因为舞蹈能给人带来快乐，总把最美的展现出来，但背后的艰辛又有多少人能坚持呢？。

我校的幼师班的学生大多都是一张白纸，极少学生是学过几年的舞蹈，所以他们对舞蹈真正的认知是极少的。在舞蹈教学中，总能出现学生掉队的情况，多半是因为舞蹈学习起来太痛苦了，最终选择放弃。也有些是越痛苦越有动力，往往能留在最后的，都是对自己的舞蹈充满着一种热情与坚信。

1、 兴趣的培养

兴趣是最好的老师。现在的学生大多数都是在独生子女，在家娇生惯养的，一点点苦都不能吃，从未学过舞蹈的学生总以为舞蹈很容易学，天天跳舞就好，从未想过还要接受各种系统的训练，这条路非常的枯燥和漫长，更充满艰辛。但如何让学生对舞蹈产生兴趣呢？关键在于老师，我会收集一些舞蹈资料，将这些资料有计划地给学生播放，老师不断讲解与示范，营造一种和谐欢乐的气氛，让学生沉浸在舞蹈的海洋里，从而让学生了解舞蹈、热爱舞蹈，并对之产生浓厚的兴趣，告诉她们，舞蹈演员在舞台展示最美的一面往往背后的艰辛，一个真正热爱舞蹈的人都可以体会到，学习不可抱有幻想，不要急于结果，要清楚自己真正追求的东西，然后用坚定不移的信念去学习舞蹈。刚入门的学者，不要急于求成的去学习动作有多少，而是你的基础，让良好的习惯在心里生根发芽。

2、 加强基本功与技术技巧的训练

很多学生不重视基本功，觉得表现力好就行，基本功没有多大用

处。往往没通过这方面训练的学生，跳起舞来呆板，不协调，无法掌握正确的舞姿。

与专业艺校相比，对我们学校的学生要求并没那么高，毕竟是幼儿教育专业，我会根据要求对她们进行训练，从最基础的舞蹈动作开始练习，反复练习，熟练再熟练。在基本功训练中，根据她们的程度，编排各组合，我以软开度的训练以及把上组合开始训练，先解决学生各身体关节的灵活性，没有良好的柔韧性和软开度，舞姿无法流畅和优美。在训练把上组合时，更注重一个身体的直立和控制的能力以及软开度要求的完成，为以后学习各种舞蹈技能打下良好的基础。很多学生在没把基本功练扎实就开始成品舞练习，一遇到难度大的动作，往往力不从心，一味只追求感觉，是无法把整个舞蹈完全演示出来的。

再来就是中间练习，主要是训练舞姿以及弹跳的能力，渗透了古典舞元素，为提炼学生的气息、意念和神韵等各种韵律。在技术技巧方面，从“跳、转、翻”中根据不同学生不同的接受能力有选择的进行练习，为丰富舞蹈表演艺术力，起到重要的辅助作用。

3、 注重因材施教，营造和谐师生关系

    舞蹈三分天赋，七分努力。每个人对舞蹈的悟性程度不一样，有些人记动作很快，有些人对舞蹈动作的诠释很到位，有些人对一个动作很容易“上手”，但有些人要比别人花上多一倍甚至几倍的时间去练习，因此，我在训练过程中，我会根据她们的程度，循序渐进的教学。我们学校的学生，学习舞蹈起点时间较晚，骨骼也已经定型，这时我觉得不能太过于急于求成，学生如果训练的方式不对的话，很容易拉伤，耽误了训练，应该根据不同条件、不同素质的学生进行不同的强化训练，这样会达到更好的教学效果。

师生的和谐，是直接影响到教学质量的高低。在授课时，示范动作十分重要，要认真对待每一个舞蹈动作，力求做到优美、到位、漂亮、投入且有充沛的感情，从而掌握动作要领，理解动作内容，经过一个阶段的练习，不能只图快而一下子教很快，刚刚接触一个新舞蹈时，一个新动作难免会发现手脚无法协调进行的现象，常会在前一个动作与后一个动作的连接上出现停顿，所以分解动作示范要做足。多给学生信心，有耐心的指导，并让她们反复的练习，以达到熟能生巧的效果。我通常把教过的动作做到位后再教下一个动作，如果一个动作没做好。一旦形成怪毛病，纠正起来就很困难，也达不到预期的效果。对她们的点滴进步都要及时给予表扬鼓励，这样增强他们的自信心，也是他们在学习中的一种动力。我通常课后还会与她们交流，注重课堂的小结，可以让学生给自己提些教学意见，保持师生间平等关系，只有平等，多听取学生的意见，不但给自己积累了经验也令学生敞开心扉的去接纳老师。我也很希望与学生成为朋友，在学习上给予引导，生活上给予帮助，好像是她们的“大姐姐”一样，也许正因为这些，这几年来，我的课都深受学生们的爱戴，以及校领导的肯定。

4、 在实践中提高舞蹈素养

每年不管市级、校级都会举办文艺汇演，我都会让学生参加，让她们多参加这些演出，一个训练她们的心理适应能力以及更多的表演机会，会让她们增强自信心，培养她们舞台的适应能力。每次演出完，我们都会对这次晚会进行一个小座谈会，把自己看到的感触与大家分享，使她们对舞蹈的认知更入了解了。

我国舞蹈教育事业正在蓬勃的发展，无论是对舞蹈训练方式上，还是在表演形式、内涵上都有极大地提高，但仍然有很广阔的空间需要我们从事舞蹈事业的人去不断的探索。在这条道路上，我们需要做得还很多，必须再接再厉，创出自己的一片舞蹈天空！
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