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摘要：现在越来越多人学习和接触舞蹈，虽然舞蹈的学习格外痛苦，但是所有的伤痛都是舞者们的勋章，舞蹈带给我们的不仅是仪态和气质上的改变，还锻炼了我们绝不服输的品格。舞者们可以在舞蹈中找到自我，不断升化，在极高的自律中，感受到舞蹈带给自己的精神寄托。在舞蹈的学习中，基本功格外重要，所以本文就舞蹈专业教学训练中的方法进行简要阐述，希望可以对舞蹈基本功的学习有所帮助。
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一、舞蹈训练中的基本功
舞蹈的基本功，包括舞者的基本关节的开发，肌肉线条的拓展和控制肌肉的能力，节奏感的训练，乐感的培养，体能的训练等等，在具体的舞蹈教学中，最常见的基本功分为两大类，一是力量，二是柔韧。力量体现了舞者的身体素质和相关运动机能，舞蹈训练中更注重于小肌群的力量，如髋关节和手臂等部位的力量。这些能力都会帮助舞者动作完成更加到位，使舞蹈动作更加有表现力。最简单的基本功，有压腿，压胯，压肩，把杆训练组合，倒立，前后桥，下腰等等，这些是最为基础也是最重要的，只有舞者的身体足够延展、柔软，对肌肉有足够强的掌握力，才会给观众以更好的展示，其实对自己身体的掌控也更容易让舞者将自己代入到舞蹈中，只有舞者和舞蹈相融合，才会给人以视觉和感官上的双重享受。
二、舞蹈专业教学中的基本功训练方法
在舞蹈教学中教师可以根据学生的水平进行分班教学，对于不同的学生采用不同的训练形式。对于新生的基本功课，应该要以软度和仪态的训练为主。教师应该以单一动作重复训练为主，对学生尽可能一对一辅导，因为新生学员的身体基础不好，在软度的练习中特别容易出错，很容易使韧带和关节受伤。教师要注重细节，如下腰时不要塌腰和撅屁股，在做倒立和前后桥时要注意眼睛需要一直关注手，回腰时要注意不要伤到头。教师要保证每个动作都做到位，扎实训练，扎实基础。对于基础较好的学生就可以多加关注单一训练和组合训练，使得身体有足够强的表现力，多次重复训练使动作井然有序并且连贯。教师的教学也应该循序渐进，比如在练前后桥时，要先保证可以完成倒立和下腰。又或者学习后腿踢时要先完成对腿部韧带的练习。在进行技术性的动作学习时，教师要让学生逐步进行，教师可以站立旁边做辅助，保护学生头腰腿不受伤害。
在教学实践的过程中，教师要有近乎完美的展示，只有教师自身的动作做得流畅有延展性，有美感，才会激发学生学习的欲望，才能鼓励学生不断挑战自己，提高对自身的要求。必要时对舞蹈动作进行分解教学，在讲授时要注意所学动作的要领，要注意语言的简练和关键点的指导，必要时可以用音乐来配合，根据不同的节奏，适应学生的学习进度，教师在教学时可以将感性和理性认识相结合，全面发展学生的动作认知理解能力。
教师在纠正学生的错误时要果断，不能因为学生求饶而放弃原则，动作不到位要多次练习，教师也可以让学生分组相互帮助，因为在舞蹈的学习中，只有学生自身才感同身受，有了同学的帮助，同学们才更有机会去克服难题。在教学中教师要尽可能地采用鼓励的方式，如果学生做得不到位，应该说“如果这么做的话就更好了”而不是“这样做错了”，在教学中教师要培养学生自信的能力，不要过分否定，因为在舞台上，一个人除了要有过硬的基础，还要有足够的自信。只有足够自信才能够吸引别人的目光。
三、具体的基本功训练方法
以下是自我总结的基本功训练方法。
（一）压腿
这是舞蹈基础训练中最为基本的训练内容，分别为压前、旁、后腿。压腿的练习有助于打开学生腿部关节的韧带。
压前腿时，可以先面冲向一边跪好，伸出一条前腿，然后身体往前抱，要贴着腿，如果前腿的后韧带不痛的话，可以勾脚，手也可以尽量往前伸，以此达到更好的效果。也可以做弓箭步，后腿大腿部要尽可能贴地，前腿保持与地面垂直。前两者做到位后，可以进行竖叉，保证腰部挺直，但是要注意将胯摆正，胯没摆正就导致屁股坐在旁边的地面而另一侧的胯没有放下来。教授也可以通过叉腰的方式检查胯是否摆正，若手叉腰时，胳膊保持水平与腿垂直，那么胯就是正的。如何摆正胯就是要前腿大腿根部往里收，后胯往里关，然后进行耗腿，最后前后腿根部都紧贴地面则胯为正。
在练习横叉时，可以先进行青蛙趴，若横叉疼得话，可以在青蛙趴的基础上伸直一条腿，一次保持五分钟，之后也可以往上加，若继续压腿也可以垫东西进行耗腿。
压完腿后一定要踢腿。另外前腿也可以在把杆上压，身体往前延伸，抱前腿，勾脚可以加深压腿，胯尽量往里关，摆正，一次两分钟，酌情往上加。
（二）压肩
    接下来是打开肩部韧带的练习。方法有五种。
    1.压肩时，找到一根把杆把手置于上方，双脚与肩同宽，然后借助自身的重力，多次下颤，数八个八拍，注意脚不要往前或往后，保持脚与地面垂直，尽量把力量都集中在肩胛骨处。
2.将胳膊放在把杆上，然后使劲下压。
3.双手交叉抱住胳膊搭在把杆上往下压。
4.找到墙或平面的地方。双手伸直手指延伸向上，双脚与肩同宽，抬头下压。
5.波浪腰：坐在地面。双手把住杆，双脚与肩同宽，然后用手借力屁股往上顶，站起来后脚往里收，尽可能往外顶肩，注意手要伸直，不要塌腰或者撅屁股。
6.过肩：拿一件毛巾或者是拉力带之类的东西用来过肩，将毛巾举在头顶刚开始可以最大限度的撑，先活动关节，之后觉得可以的话慢慢往里抓，最后直接双手交叉过节，注意不要急功近利，容易受伤。
（三）压脚背
1.舞蹈鞋式：先准备一个舞蹈鞋穿在脚上，把她的鞋跟脱下，服猪脚间把舞蹈鞋往上翻，包住脚尖，这样舞蹈鞋的两个绷带在脚前将两个膀大拉起来，互余角之后，随便一个拉到脚腕处，之后就可以压脚背了
2.蹲起式：以把杆为辅助，脚背立起来，蹲和起算一次，起步三十，可以酌情向上加，注意不要将身体压向把杆，也不可以脚后跟往后只压脚尖。也可以拿一个瑜伽砖放在膝盖后，下蹲时夹住，保证更好的压到大脚背，耗1分钟以上，切记手不要扯着把杆往后。
3.站立式：一条腿弯曲，交叉置于另一只脚，脚踝对着小腿处，之后进行反复蹲起，三十个一组做五组。
4.进阶式站立版：开始时可以手扶把杆来做，之后可以直接用脚背来走路。
5.折脚背：不断地来回折脚背，使脚背变软。
6.懒人式压脚背：坐在地上，先绷脚背，再将脚背顶在墙面或物体上，进行压脚背。
（四）下腰
1.最简单的方法：平躺在地，双手后撑，手为反向，有助于借力，双脚打开与肩同宽，借助脚的力量臀往上顶，腰撑好后，屁股和腰一定要向上顶，如果觉得有余地的话，手可以继续往内走，记住不可以塌腰，否则会受伤，另外手可以往腿上就尽力去抓，越往上抓腰越往上顶，下来的时候膝盖和胳膊要慢慢弯曲，不要让头先着地。
2.进阶式：还是以同样的地面打开方式，注意抬头看大拇指，不然会脑冲血，膝盖往弓腰方向往上挑，眼睛要一直盯着手，防止回不了腰。
3.站立版：先站直，双手抬起与肩同宽，头慢慢往后仰，不要撅屁股，膝盖弯曲其缓冲作用，重心往手上一推，手掌用力然后起身。
下腰后一定要回腰，否则第二天腰会疼。回腰方法：①双腿弯曲抱住膝盖，身体蜷曲成球状。②坐在地上两腿并拢伸直，腿往前抱。③弓后背捶腰。④坐在地上小腿抱回来贴屁股，双手把膝盖抱在胸前，往后躺滚腰。
四、结语
不管是做任何事，基本功都是最重要的，如同做人，若是没有基本道德，那么就不能称其为人。舞蹈更是如此，只有每个动作都到位，肢体足够柔软，才称的上是舞蹈。所以在舞蹈训练的过程中，基本功不容忽视，我们要多加练习，学习正规的方法，在保证身体不受伤害的情况下完成基本功的练习。教师的教学方法也格外重要，毕竟有了好的老师，成功的阶梯就已经搭好一半了。
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学前教育专业幼儿舞蹈创编教学研究
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摘要：随着我国实力的越来越高，人们对教育也越来越重视，其中学前教育也更加受重视。对于幼儿园教师普遍要求具有一定的舞蹈基础和舞蹈创编能力，因此众多的学前教育学院为专业开设了舞蹈创编课程，而舞蹈创编课程，培养专业教师的幼儿舞蹈创编能力，已经成为整个学前教育专业界的教学的重要任务。本文通过对幼儿舞蹈创编进行阐述，以供有关人员参考。
关键词：学前教育；幼儿舞蹈；教学
引言：
舞蹈是一种以身体来表达思想的一种形式，它将与身体和动作以及音乐完美融合，在促进学生思想和身心发展的同时，可以有效地帮助学生锻炼身体，提高身体协调能力等，所以必须正视创编教学的现状，将新的方法运用到具体教学中，解决当前学习教育中的这个重要问题。
1、 幼儿舞蹈创编的现状
通过对幼儿园的深入了解，发现幼儿园对学前教育专业学生舞蹈创编的，能力要求较高且从事教育的不少教师有强烈的提升自身舞蹈创编能力的需求[1]。而现在幼儿园在招聘教师时，会将舞蹈创编能力作为一个基本要求，以便在日后的教学中能够，独立的组织，早操，美术游戏舞蹈等日常活动，且能够在各个节日汇演中，帮助学生完成表演，其中级别越高的幼儿园对教师的这个要求越高。因此开展幼儿舞蹈创编教学十分的重要。
2、 幼儿舞蹈创编的流程
想要提升学前教育专业学生的幼儿舞蹈创编水平，必须首先改变传统的教学方式。针对现状下文将如何提升学生的幼儿舞蹈创编能力，进行分析以供参考。
（1） 让学生了解舞蹈，对其产生兴趣
首先需要培养学生对舞蹈的学习兴趣，可以通过观看舞蹈视频激发学生的兴趣，并让学生在其了解舞蹈的特点风格，先让学生了解舞蹈，然后在其基础上探究如何创编，在这样的过程中让学生对舞蹈创编产生极大的兴趣，其次参与幼儿园的实践活动，让学生去观摩幼儿园教师的舞蹈教学，这样让学生可以换位思考，在创编的过程中站在学生的角度与学生融合完成舞蹈的创编。
（2） 从学生角度出发，引导学生学习
在刚开始创编舞蹈的过程中，往往会一直遇到许许多多的问题，例如不知如何，舞蹈过于生硬，缺乏创新和情绪，导致舞蹈出现成人化的倾向，这是需要教师引导学生在创编舞蹈的过程中充分考虑幼儿的特点，将自己想象为幼儿，了解幼儿的姿态动作和表情以及心理，从而在舞蹈唱片中选择出更加适合幼儿的动作。总之在创编幼儿舞蹈的过程中，必须将幼儿特点作为基础在保留各种舞蹈的独特风格中，让幼儿更好地融入至其中。
（3） 将舞蹈落入实践，体会其中乐趣
任何能力的提升必须从实践中获得，舞蹈创编能力也不例外[2]。首先应该让学生围绕各种主题自主创编舞蹈，在创编舞蹈的过程中，教师可以对同学进行帮助和引导，再让学生之间进行相互评价，互相学习其优点，避免缺点，激发学生的表现力和创作。才能使学生正确的把握创编技巧还可以提供更多舞蹈创编的实践机会鼓励学生，积极参与舞蹈创编实践活动，使学生在参与的过程中促进自身的能力提升，并且在创编过程中必须融入感情，让舞蹈表演更加形象化。
（4） 积极及时巩固，提高创编能力
创编能力不是一朝一夕可以完善的，而是需要长时间的训练以及实践。所以教师应该引导学生，将创编能力形成常态化的训练模式，让学生在不同风格，不同场所，不同地点进行不断的尝试与创新，在教学中循序渐进积极引导，让学生意识到，创编能力的提升过程中需要经验与技巧。
任何能力的提升都需要不断完善与实践，创编能力也不例外，所以需要教师和学生共同努力为幼儿提供更好的创编舞蹈，教师需要不断的引导学生提高自身的创编舞蹈能力，而学生也需要不断积累和实践，努力提升自身的创编舞蹈能力。
3、 幼儿舞蹈创编注意事项
（1） 以幼儿角度看待舞蹈
在舞蹈创编的过程中，要求创编者必须从幼儿角度看待舞蹈，避免舞蹈成人化，在幼儿角度看待舞蹈的时候，可以综合考虑到幼儿的生理心理特征，将一些比较繁琐或比较难学的民族舞或者古典舞，进行简化，让学生更容易去学习。而面对一些比较成人化的舞蹈，应该将其儿童化，让幼儿更好地去接触舞蹈。在创编幼儿舞蹈的过程中将舞蹈复杂化或成人化是一种大忌。所以教师必须注意这个问题且避免问题的发生。
（2） 从简单到复杂，循序渐进
在学生刚接触舞蹈的过程中，难学复杂的动作，一般会比较抵触。如果在创编过程中将复杂的动作放在前面，会导致幼儿失去对舞蹈的兴趣，所以创编必须由简单到复杂，循序渐进。
总之幼儿舞蹈的创编离不开幼儿的日常生活更离不开教师的细心研究和耐心探索，只要将舞蹈与幼儿的日常生活紧密相连，才能够创编出比较完美的舞蹈。
4、 结束语
通过本文的论述，希望可以帮助到一些教师去提升学生的幼儿舞蹈，创编能力创编，既要有艺术性，又要受孩子欢迎。根据幼儿的生理心理的特点，需要广大幼儿教师认真去实践，在创编幼儿舞蹈时，将幼儿放在首位，且在舞蹈创编过程中因人而异，因班而异，要根据班级孩子的具体水平进行创编。
参考文献：
[1]曹婷婷 探讨学前教育专业幼儿舞蹈创编教学研究[J]《读天下（综合）》，2018，000（009）：5-7
[2]王瑛 湘西州中职学前教育专业幼儿舞蹈创编教学对策研究 [J]《成才之路》，2017，000（23）：57



















