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单元概述

热身（warm-up）是开启舞蹈训练的重要环节，是安全舞蹈练

习的基础。充分的热身可以避免运动损伤，提高运动效率。本单元

包括思维热身与肢体热身，其作为现代舞的初始学习阶段内容，对

练习者的心理调适和身体训练将发挥积极作用，可有效地帮助练习

者进入训练的最佳状态。

动觉（kinesthetic sense）也叫运动感觉，是人对身体各部分的

位置和运动状况的感觉，如肌肉、韧带和关节的感觉，即本体感觉。

它反映身体各部分的位置、运动以及肌肉的紧张程度，是内部感觉

的一种重要形态。动觉是肢体运动的重要基础，动觉训练可使练习

者感知到自己身体的空间位置、姿势和身体各部分的运动情况。本

单元动觉训练组合旨在培养练习者具备高度精确的动觉意识，使练

习者具备较强的动作协调感，为完成各种复杂的动作奠定基础能力。  

本单元练习需要学生能清晰果断地表达动作指令，面对同伴和

自己有信心，相信自己的能力和判断力，积极面对挑战，从而培养

学生积极阳光、自信开朗的品格。
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身体技术

作为舞者，在热身的时候，思维也应该热起来。

视频链接 1-1你　好　吗

一、内容描述

集 体 围 成 圆 圈， 由 教 师 指 定

一名练习者 A 开始练习，其他练

习者通过传递指令进行互动（见 

图 1-1）。

1．练习者 A 选择一名练习者 B，

做出“规定动作一”（见图 1-2）：

双手掌心相合，从头顶向下挥向 B，

双腿同时下蹲呈弓箭步，发出“你”

的声音指令，并传递给练习者 B。

2．练习者 B 接收到练习者 A

的指令后，立即做出“规定动作二”

（见图 1-3）：双手掌心相合，从

下向上抬至头顶，双腿同时下蹲至

大二位，并发出“好”的声音回应。

3．练习者 B 保持动作不变，B

身旁的练习者分别成为 C 和 D，在

B 发出指令后做出“规定动作三” 

（见图 1-4）：双手掌心相合，从

头顶斜上方挥向 B，双腿同时下蹲

呈弓箭步，并发出“吗”的声音，

以此完成一轮配合。

图  1-1

图  1-2

图  1-3
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4．在第二轮中，练习者 B 将转换为练习者 A，按第一轮规则继续游戏（见 

图 1-5 ～图 1-7）。

   

                                图  1-4                                                                图  1-5

   

                                图  1-6                                                                 图  1-7

二、训练目标

激发练习者的兴趣，快速提升注意力，锻炼练习者的观察力、反应力、身体

协调能力，使练习者在轻松愉快的状态下，其思维反应力与身体灵敏度得到有效

提升，同时为之后高强度的训练做好准备。

三、动作元素

规定动作一：A 双手掌心相合，从头顶向下挥向 B，双腿同时下蹲呈弓箭步。

规定动作二：B 双手掌心相合，从下向上抬至头顶，双腿同时下蹲至大二位。

规定动作三：C、D 双手掌心相合，从头顶斜上方挥向 B，双腿同时下蹲呈弓 

箭步。

A
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四、训练建议

1．练习者需明确知晓游戏规则，准确、果断地传递动作指令，清晰、到位地

传递声音指令。

2．教师可与练习者一起互动，充分融入集体，同时，练习者能直观地感受到

与教师的表达，增进师生感情，活跃课堂氛围。

3．教师在设计游戏规则的同时，要为练习者创造个体与集体互动的环境，使

练习者在学习时，擅长思考并获得互动关联效应的感受。比如：在富有一定竞争

性的情景中进行练习，过程中若有人出现失误，可作为一个契机自动嵌入下一个

练习，用跑步、跳跃、波比跳等替代方案进行身体预热，而不是简单地将其“淘

汰出局”。

五、运动TIPS①

目的：

1．升高体温，提高和增强肌肉、肌腱和韧带的灵活度、柔韧性，降低肌肉受

伤的风险。

2．由于体温升高，肌肉可以更好地促进氧合血红蛋白的分解，将氧气释放出来，

以供肌肉燃烧脂肪生成能量，提供人体运动所需。

热身要求：

1．热身时间占总时间的 10% ～ 20%。

2．热身运动心率达到最大心率的 60% ～ 70%。

3．一般来说，当身体微微发热出汗时，便可结束热身运动。

六、作业

1．因失误而被淘汰出局的同学为何需要完成其他的动作练习任务？请写出自

己的理解。

① TIPS：音译“贴士”，指供参考的资料或提示信息。
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2．请记录你完成的其他练习。
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身体技术

让身体与地面相互作用，传导并感受彼此的力量。

地 面 热 身

一、内容描述

准备姿态：练习者平躺于地面，双腿与髋同宽，双臂一字打开，掌心朝向地面。

准备拍：

5 ～ 8 拍：双腿缓慢屈膝，在此过程中，全脚保持贴地。

第一个八拍：

1 ～ 4 拍：右腿向左侧摆荡，脚尖贴在地面滑至 7 点方向，双肩尽量贴向地面，

使脊柱呈螺旋状（见图 1-8），随后右腿原路返回至平躺屈膝体态。

5 ～ 8 拍：左腿反方向重复 1 ～ 4 拍动作。

第二个八拍：

1 ～ 2 拍：腿部同第一个八拍动作，右手贴地面经头顶画半圆后按住右膝，上

身含胸（见图 1-9）。

3 ～ 4 拍：右手推动右膝，右腿借力在地面水平滑动 180°，并带动上身回旋

起身，双手借力，自然前后甩动（见图 1-10）。

    

                       图  1-8                                          图  1-9                                 图  1-10

5 ～ 8 拍：按原动作返回至准备姿态。

第三个八拍：

反向重复第一个八拍动作。

视频链接 1-2
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第四个八拍：

反向重复第二个八拍动作。

第五个八拍：

1 ～ 4 拍：左脚掌贴地向 1 点方向伸直（见图 1-11），左腿贴地从前向旁边

滑 90°。双臂平展，脊柱贴向地面（见图 1-12）。

        

                                   图  1-11                                                       图  1-12

5 ～ 8 拍：左脚保持延伸，

右脚掌推地，将臀部抬离地面并

翻转，双手保持贴地，身体向左

侧翻转至贴地（见图 1-13）。

第六个八拍：

1 ～ 4 拍：双手屈肘在胸两

侧，将上身推至 7 点方向，左腿

呈 90°弓步（见图 1-14）。

5 ～ 8 拍：右手掌贴地，右

手支撑地面，左手经身体正前方

延伸，经过头顶划向身体正后方

（见图 1-15），右小腿回弯，

左手接住右脚尖呈龙式扭转（见

图 1-16）。 图  1-13
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                   图  1-14                                        图  1-15                                     图  1-16 

第七个八拍：

1 ～ 8 拍：保持头部与脊柱的延伸，通过龙式扭转，打开背部、髋部，深度拉

伸后腿髋部的屈肌以及股四头肌。

第八个八拍：

1 ～ 4 拍：左手松开右脚，右腿跪式支撑，身体转向右侧，双手贴地面，身体

顺势向 3 点方向贴地滑行。

5 ～ 8 拍：左手指尖从 1 点方向贴地画圆到 7 点方向，收回并带动身体蜷缩，

收大腿并屈膝。右手屈肘经过前胸展开一字，回到准备姿态。

二、训练目标

1．充分活动脊柱关节。 

2．通过地面连贯动作拉伸肌肉。

3．建立身体在空间中自然延展的意识。

三、动作元素

1．摆荡腿。

2．脊柱卷曲。

3．脊柱旋转。

4．龙式扭转。

四、训练建议

1．建议把动作元素进行拆解练习，做扭转动作和拉伸动作要确认动作规范，

待准确掌握后再连贯所有动作。

2．选择适当的音乐速度，避免因动作过快或过慢而影响动作的连贯性。
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五、运动TIPS

1．运动功能：激活并调动肌肉及关节，循序渐进地增强肌肉的韧性、弹性，

提 高 肌 肉 的 伸 展 性 和 协 调

性，提高关节的灵活性。

2．注意事项：动作应

循序渐进地进行，速度由慢

到快，幅度由小到大，动作

由简到繁，四肢甩动时切勿

发力过猛，避免肌肉紧张、

发硬、痉挛。

3．避免损伤部位：肩

关节、腕关节尺侧副韧带。

4．重点强化部位：肩

袖肌群、前臂伸腕肌群（见 

图 1-17）。

    

前臂伸
腕肌群

  

                    （a）                                           （b）

图  1-17

六、作业

1．请根据此练习编出四个八拍的地面热身组合。

2．请记录你完成的其他练习。


