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高中舞蹈教学中学生舞蹈表现力培养研究

●兰　杨

　　

[摘要]舞蹈教育是艺术教育的一种,作为普通学校教育的一部分延伸,舞蹈教育同样遵循着教育教学的客观

规律,但舞蹈教学在普通的高中学校中还需要不断加大培养力度.舞蹈教学属于特长技术类教学,对于学生

学习兴趣的培养具有重要意义.学习舞蹈不仅可以增强学生的身体素质,还能提升学生的自身气质和自信.

本文以培养学生舞蹈表现力为目的,对高中舞蹈教学进行讨论,研究高中舞蹈教学对学生舞蹈表现力的培养

策略.
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随
着素质教育的全面普及，高中舞蹈教学更加注重提

高教学质量。 舞蹈作为一种艺术形式，具有独特的

表现力和感染力。 在高中舞蹈教学中，培养学生的舞蹈表

现力不仅能够提高学生的舞蹈技能水平，还能够丰富学生的

情感体验，提升学生的艺术素养。 然而，目前高中舞蹈教

学中普遍存在着重技能轻表现力的现象，如何在教学中有效

地培养学生的舞蹈表现力成了一个亟待解决的问题。

高中舞蹈教学中舞蹈表现力的基本内涵

(一)身体语言

身体语言是舞蹈表现力的重要组成部分。 舞者通过身

体的动作、姿态、线条等，表达出舞蹈作品的情感和意境。

如优美的舞姿、流畅的动作、有力的肢体语言等，都能够增

强舞蹈的表现力。

(二)面部表情

面部表情是舞蹈表现力的重要补充。 舞者通过面部的

表情变化，传达出舞蹈作品的情感和内心世界。 如微笑、

悲伤、愤怒等面部表情，都能够增强舞蹈的感染力。

(三)情感表达

情感表达是舞蹈表现力的核心。 舞者通过对舞蹈作品

的理解和感悟，将自己的情感融入舞蹈表演中，使观众能够

感受舞蹈作品所传达的情感和思想。 如深情的演绎、激情

的表演、细腻的情感表达等，都能够打动观众的心灵。

高中舞蹈教学中学生舞蹈表现力培养的重要性

(一)提高学生的舞蹈技能水平

舞蹈表现力的培养需要学生具备扎实的舞蹈基本功和丰

富的舞蹈知识。 在培养学生舞蹈表现力的过程中，学生需

要不断地进行基本功训练和舞蹈知识学习。 同时，也在这

个过程中不断积累丰富的经验，从而提高自己的舞蹈技能水

平，为更好地进行舞蹈训练打下了坚实的基础。

(二)丰富学生的情感体验

舞蹈是一种注重情感表达的艺术形式，通过舞蹈表演，

学生可以将自己的情感融入舞蹈作品中，从而丰富自己的情

感体验。 同时，学生在欣赏优秀的舞蹈作品时，也能够感

受到舞蹈作品所传达的情感和思想，进而拓宽自己的情感视

野，这也能使情感体验得到丰富，让学生的心灵更加愉悦。

(三)培养学生的艺术素养

舞蹈表现力的培养需要学生具备较高的艺术素养和审美

能力。 在培养学生舞蹈表现力的过程中，学生需要不断地

进行艺术实践和审美体验，从而使审美感知能力、艺术鉴赏

能力均能得到有效的提升。 同时，舞蹈表现力的培养能让

学生深入理解舞蹈艺术的内涵。 通过对舞蹈动作的细腻诠

释、情感的投入表达，学生能够更好地感受舞蹈的美，而学

生在学习如何展现舞蹈表现力的过程中，也会接触不同风格

的舞蹈作品和音乐，拓宽艺术视野，丰富艺术体验。 这些

都间接地培养了学生的艺术素养。

(四)促进学生身心健康发展

当学生能够成功地将舞蹈作品中的情感和意境通过自己

的肢体语言表现出来时，会获得一种成就感。 这种成就感

能够增强学生的信心，让他们在面对其他挑战时也更加勇敢

和坚定。 在舞台表演中，学生通过精彩的舞蹈表现力吸引

观众的目光，得到观众的认可和掌声，这进一步强化了他们

的自信心。 此外，舞蹈表现力的培养需要学生全身心地投
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入到舞蹈中，这有助于提高学生的身体协调性、灵活性和节

奏感。 同时，舞蹈也是一种情感的宣泄方式，能够帮助学

生释放压力，调节情绪，促进心理健康。 学生在不断练习

和提升舞蹈表现力的过程中，培养了坚韧不拔的毅力和吃苦

耐劳的精神，这些品质对他们的学习和生活都有着积极的

影响。

高中舞蹈教学中学生舞蹈表现力的培养策略

(一)扎实进行基本功训练

基本功训练包括身体柔韧性、力量训练和协调性训练。

身体柔韧性方面主要是进行系统的拉伸训练，包括腿部、腰

部、肩部等部位的柔韧性练习。 例如，通过正压腿、侧压

腿、后压腿等动作提高腿部柔韧性；利用下腰、涮腰等练习

增强腰部的柔软度；借助开肩、振肩等方式提升肩部的灵活

性。 在民族民间舞中，如傣族舞蹈，对身体柔韧性要求较

高。“三道弯”的造型需要学生具备良好的腰部和四肢柔韧

性，才能展现出傣族舞蹈的优美韵味。 傣族舞蹈中那灵动

的手臂动作和婀娜的身姿，无不体现着柔韧性的重要性。

学生通过长期的柔韧性训练，能够更加自如地展现傣族舞蹈

的柔美与灵动。 又如蒙古族舞蹈，虽然更强调力量感，但

柔韧性在一些特定动作中也不可或缺。 如在表现骏马奔腾

的动作中，舞者需要有较好的腰部柔韧性来展现出起伏的动

态感，使舞蹈更具表现力。

此外，还需要开展针对性的力量训练，如腿部的深蹲、

跳跃练习，增强腿部力量以支撑各种舞蹈动作；进行核心力

量训练，如平板支撑、仰卧起坐等，提高身体的稳定性和控

制力。 在蒙古族舞蹈中，豪迈有力的动作需要强大的腿部

力量和核心力量。 学生通过力量训练，能更好地展现蒙古

族舞蹈的刚健之美。 例如，在表演蒙古族的筷子舞时，舞

者需要用有力的手腕和手臂动作击打筷子，这就需要有足够

的上肢力量。 同时，跳跃、转身等动作也需要强大的腿部

力量和核心稳定性来支撑，使舞蹈动作更加干净利落，充满

力量感。 而在朝鲜族舞蹈中，一些快速的旋转动作也对力

量有一定要求。 学生通过力量训练，能够更好地完成这些

高难度动作，增强舞蹈的表现力。

教师还应该设计多种协调性训练方法，如手脚配合的舞

蹈组合练习、身体各部位同时运动的协调性训练操等。 维

吾尔族舞蹈的欢快节奏要求学生具备良好的协调性，才能准

确地把握舞蹈动作的节奏和韵律，展现出维吾尔族舞蹈的热

情奔放。 维吾尔族舞蹈中常常有复杂的手部动作和脚步动

作的配合，如“移颈”“绕腕”等动作与脚步的节奏配合紧

密，只有通过协调性练习，学生才能将这些动作完美地融合

在一起，使舞蹈更加生动有趣。 苗族舞蹈中的一些集体舞

也需要良好的协调性。 舞者们在表演时需要相互配合，动

作整齐划一，这就要求学生具备较高的协调性，才能展现出

苗族舞蹈的团结和谐之美。

(二)加强舞蹈知识学习

教师可以为学生讲述舞蹈历史文化，讲解不同民族民间

舞的历史起源、发展历程和文化背景。 例如，介绍藏族舞

蹈与生活习俗等的紧密联系，让学生理解藏族舞蹈中所蕴含

的对自然的敬畏和对美好生活的向往之情。 藏族舞蹈中的

锅庄舞，是藏族人在节日、庆典等场合中常跳的舞蹈。 它

的动作豪迈奔放，反映了藏族人的豁达开朗和对生活的热

爱。 学生通过了解藏族文化，能够更好地把握锅庄舞的情

感内涵，在表演中注入更深刻的情感，增强舞蹈的表现力。

讲授苗族舞蹈的历史演变，使学生了解苗族人在迁徙、劳作

等过程中形成的独特舞蹈风格，感受苗族文化的魅力。 苗

族的芦笙舞，是苗族人在重大节日和祭祀活动中表演的舞

蹈。 芦笙作为苗族文化的重要象征，在舞蹈中起着引领节

奏、烘托气氛的重要作用。 学生了解苗族的历史文化后，

能更好地理解芦笙舞的意义，从而在表演中展现出苗族人的

勤劳勇敢和对生活的热情。

在舞蹈理论方面，教授舞蹈的基本要素，如节奏、韵

律、构图等。 让学生掌握舞蹈的艺术规律，能够分析舞蹈

作品的结构和特点。 在朝鲜族舞蹈中，节奏的变化非常丰

富，有缓慢悠扬的节奏，也有欢快活泼的节奏。 学生通过

学习舞蹈理论，了解朝鲜族舞蹈的节奏特点，能够更好地把

握舞蹈的韵律，使表演更加富有节奏感和感染力。 对于彝

族舞蹈来说，构图也是一个重要的方面。 彝族舞蹈常常以

圆圈舞的形式出现，舞者们围绕着中心舞蹈，这种构图方式

体现了彝族人的团结和凝聚力。 学生通过学习舞蹈理论，

了解彝族舞蹈的构图特点，能够在表演中更好地展现出彝族

舞蹈的独特魅力。

(三)注重学生情感培养

教师可以进行情境创设，通过讲述故事、播放视频等方

式创设舞蹈情境，让学生在特定情境中感受舞蹈所表达的情

感。 例如，在教学蒙古族舞蹈时，可以播放草原风光的视

频，讲述蒙古人在草原上的生活故事，让学生感受蒙古人对

草原的热爱和豪迈的情感。 学生在这样的情境中进行舞蹈

练习，能够更好地融入情感，使舞蹈更具表现力。 在教授

傣族舞蹈时，可以通过展示傣族的泼水节场景，让学生了解

傣族人在泼水节中的欢乐和饱含的祝福之情。 学生在表演

傣族舞蹈时，能够将这种情感融入舞蹈动作中，展现出傣族

舞蹈的清新活泼之美。

教师还可以指导学生通过面部表情传达舞蹈情感，实现

表情训练。 例如，在表演蒙古族舞蹈时，学生可以通过坚

定的眼神和豪迈的笑容传达出蒙古人的勇敢和自信。 在表

演傣族舞蹈时，学生可以用温柔的眼神和微笑展现出傣族人

《
《
前
卫
》
编
辑
部
》
编
辑
部

《
《
前
卫
》
编
辑
部
》
编
辑
部

《
《
前
卫
》
编
辑
部
》
编
辑
部

《
《
前
卫
》
编
辑
部
》
编
辑
部

《
《
前
卫
》
编
辑
部
》
编
辑
部

《
《
前
卫
》
编
辑
部
》
编
辑
部

《
《
前
卫
》
编
辑
部
》
编
辑
部

《
《
前
卫
》
编
辑
部
》
编
辑
部

《
《
前
卫
》
编
辑
部
》
编
辑
部

《
《
前
卫
》
编
辑
部
》
编
辑
部

《
《
前
卫
》
编
辑
部
》
编
辑
部

《
《
前
卫
》
编
辑
部
》
编
辑
部

《
《
前
卫
》
编
辑
部
》
编
辑
部

《
《
前
卫
》
编
辑
部
》
编
辑
部

《
《
前
卫
》
编
辑
部
》
编
辑
部



课程教学　　Kecheng Jiaoxue

２０２４．３２　 前卫 　　８１　　　

的善良和柔情。 在表演彝族舞蹈时，学生可以通过热烈的

表情和欢快的笑容表达出彝族人的热情和豪爽。

此外，教师还可以鼓励学生回忆自己的生活经历，将个

人情感融入舞蹈表演中。 例如，学生可以回忆自己在旅行

中看到的美丽风景，或者与家人、朋友相处的温馨时刻，将

这些情感转化为舞蹈动作中的情感表达。 在表演藏族舞蹈

时，学生可以将对大自然的赞美之情与自己对美丽风景的感

受相结合，使舞蹈更具感染力。 在表演苗族舞蹈时，学生

可以回忆自己参加民族节日活动的欢乐场景，将这种喜悦之

情融入舞蹈中，展现出苗族舞蹈的热情奔放。

(四)充分进行艺术实践

教师可以组织校内的舞蹈演出活动，让学生有机会在舞

台上展示自己的舞蹈作品。 例如，举办民族民间舞专场演

出，让学生分别表演不同民族的舞蹈，互相学习和交流。

在准备演出的过程中，学生会更加努力地练习舞蹈，注重舞

蹈的表现力，提高自己的舞蹈水平。 学校的文艺汇演也是

一个很好的艺术实践平台。 学生可以将民族民间舞融入文

艺汇演中，展示给全校师生，增强自己的自信心和表现力。

教师可以鼓励学生参加校外的舞蹈比赛，与其他学校的

学生进行交流和竞争。 例如，参加民族民间舞比赛，让学

生在比赛中学习其他选手的优点，发现自己的不足之处，从

而不断提高自己的舞蹈表现力。 参加社区的文艺活动也是

一种很好的艺术实践方式。 学生可以将民族民间舞带到社

区，为社区居民表演，不仅能够锻炼自己的表演能力，还能

传播民族文化，增强民族自豪感。

教师还可以组织学生与专业舞蹈团体进行交流活动，让

学生了解专业舞者的训练方法和表演经验。 例如，邀请民

族民间舞艺术团来学校进行表演和讲座，让学生近距离观察

专业舞者的表演，学习他们的舞蹈技巧和表现力。 学生也

可以去观看专业的舞蹈演出，感受专业舞者的舞台魅力，从

中汲取灵感，提高自己的舞蹈表现力。

(五)注重个性化教学

教师需要了解学生特点，关注每个学生的身体条件、性

格特点、兴趣爱好等，因材施教，发掘学生的潜力和特长。

例如，对于身体柔韧性较好的学生，可以引导他们在傣族舞

蹈等对柔韧性要求较高的舞蹈中发挥优势。 对于力量较强

的学生，可以鼓励他们在蒙古族舞蹈等强调力量感的舞蹈中

展现自己的特长。 对于性格开朗的学生，可以推荐他们表

演维吾尔族舞蹈等热情奔放的舞蹈。 对于性格内敛的学

生，可以引导他们在朝鲜族舞蹈等较为优雅的舞蹈中找到自

己的风格。

教师还应鼓励学生积极进行创新，允许学生在舞蹈中加

入自己的创意和个性元素，培养学生的创新意识和独特的舞

蹈风格。 例如，在学习民族民间舞的过程中，学生可以根

据自己对舞蹈的理解，对传统的舞蹈动作进行改编和创新，

加入一些现代元素，使舞蹈更具时代感和个性魅力。 学生

也可以自己创作舞蹈作品，将不同民族的舞蹈元素进行融

合，创造出属于自己的独特舞蹈风格，展示自己的创造力和

表现力。

结束语

在高中舞蹈教学中，培养学生的舞蹈表现力是一项重要

任务。 通过扎实进行基本功训练、加强舞蹈知识学习、注

重情感培养、进行艺术实践和个性化教学等策略，可以有效

培养学生的舞蹈表现力。 同时，结合民族民间舞实例，让

学生在学习和表演民族民间舞的过程中，更好地理解和掌握

舞蹈表现力的培养方法。 相信在教师和学生的共同努力

下，高中舞蹈教学一定能够培养出更多具有较高舞蹈表现力

的学生，为推动我国舞蹈事业的发展作出贡献。
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