《舞蹈鉴赏与训练》课程实验教学大纲
一、课程基本信息

课程代码：16119002 

课程名称：舞蹈鉴赏与训练

英文名称:Dance appreciation and training

实验总学时：32

适用专业：播音与主持艺术

课程类别：专业选修课

先修课程：无

二、实验教学的总体目的和要求 

1.对学生的要求：控制体重，经常联系

2.对教师的要求：规范动作，耐心教学

3.对实验条件的要求：舞蹈训练室、教学视频

三、实验教学内容

实验项目一　　

实验名称：形体基本功训练

实验内容：

1.形体课训练的基础—芭蕾基本功中的把杆训练

芭蕾把杆基本训练的突出特点，是既对身体部分进分门别类的专门训练，又进行协调的，综合的训练。在许多分别进行训练中，又以腿的训练最为重要，而形体训练的基础，重点也在于各个关节的直、立、开、挺、平衡、协调的训练，芭蕾把杆的八大类练习能够建立正确肌肉感觉、使肌肉得到均衡发展、保持舞姿合理性、精确度、芭蕾固有的风格、良好的气质培养离不开以下部分的学习：欣赏学习视频舞蹈<<东方红>>
1）芭蕾手位、脚位、基本站姿、立姿

2）蹲、擦地、小踢腿、划圈、吸腿、踢腿

3）跳步、控制练习

2.形体训练专修坐、立、行姿的训练

3.形体基本功训练
实验性质：综合类

实验学时：4

实验目的与要求：

形体的柔韧训练一般在地面上进行，并结合各部位基本动作

形体舞蹈组合训练是身体各部位协调运动所形成的各种富于作幅度的控制练习内容，它主要包括：双腿的前、旁、后的开度练习、髋关节外开、腰柔韧、肩部柔韧练习等。

实验条件：

硬件：多媒体个人计算机一台，音响、显卡、显示器、音视频连接装置。

投影仪，舞蹈室。

软件：每台多媒体电脑装有专业音频制作软件，音视频播放软件。
研究与思考：如何规范动作，将训练效果最大化。 

实验项目二　　　

实验名称：舞蹈形体训练一

实验内容：形体训练各个部分的动作，一个良好的站立姿态，必然是头部端庄，两眼平视。梗颈、肩放松、挺胸、收腹、收臀、膝关节伸直。因此，站姿作为动态美的基础和起点，它应该得到真正的重视和有效的训练。欣赏学习视频舞蹈<<红红的日子>>

实验性质：综合性

实验学时：4

实验目的与要求：

课的准备部分，使身体的相对静止姿态到运动状态过渡，建立锻炼肌肉控制能力和姿态感觉、防止运动损伤。此部分练习内容包括热身、腿部练习、脚背练习、踢腿练习、胸背部练习、腰部练习、小腿与侧腰练习、脚背与颈部、上体综合练习等内容，简单易学，边练边学。欣赏学习视频舞蹈<<红红的日子>>
实验条件：

硬件：多媒体个人计算机一台，音响、显卡、显示器、音视频连接置。投影仪，舞蹈室。

软件：每台多媒体电脑装有专业音频制作软件，音视频播放软件。
研究与思考：如何规范动作，将训练效果最大化。 

实验项目三　　　

实验名称：舞蹈形体训练二

实验内容：

1.地功部分：学习仰卧举腿、大腿的内外旋转、体前屈。

2.把杆部分：学习芭蕾脚的4个位置；腰部的前倾与后仰。

3.中间部分：4位、5位、6位及手的7个位置的组合。

实验性质：综合性

实验学时：5

实验目的与要求：

形体训练，美感的产生必须通过肢体在音乐节奏下的舞动，强劲的舞动可使肢体的美产生出内心的趋美性，从而激发美和愉悦的心理感受。欣赏学习视频舞蹈<<红旗颂>>
实验条件：

硬件：多媒体个人计算机一台，音响、显卡、显示器、音视频连接置。投影仪，舞蹈室。

软件：每台多媒体电脑装有专业音频制作软件，音视频播放软件。

研究与思考：如何规范动作，将训练效果最大化。

实验项目四　　　

实验名称：舞蹈形体训练三

实验内容：

1.地功部分：体前屈压腿、仰卧前踢腿、侧踢腿、后踢腿、各位置搬腿。

2.把杆部分：蹲

3.中间部分：

（1）手位基本组合；

（2）行进部分：足尖步 + 手位变化 + 吸腿；

（3）创编训练。

4.欣赏学习视频舞蹈<<如火的青春>
实验性质：综合性

实验学时：5

实验目的与要求：

伸展运动，指对韧带的柔韧性练习。它是形体美的关键所在，尤其对女性而言更为重要，有一定的柔韧性会使你的形体更加优雅动人。它能使韧带拉长、使僵硬紧绷的肌肉得到松弛、扩展各关节运动幅度、提高工作的能力和减少运动伤害的发生；它还能使人体各部位各关节从自然僵硬状态下解放出来；柔韧的训练也能避免脂肪过量堆积在身体的臀部和大腿部

实验条件：

硬件：多媒体个人计算机一台，音响、显卡、显示器、音视频连接置。投影仪，舞蹈室。

软件：每台多媒体电脑装有专业音频制作软件，音视频播放软件。

研究与思考：如何规范动作，将训练效果最大化。

实验项目五　　　

实验名称：舞蹈形体训练四

实验内容：

1. 地功部分：学习柔韧的伸拉（腰部、胸部、肩部）+ 俯卧全身伸拉练习。

2. 把杆部分：学习擦地、小踢腿。

3. 中间部分：基本姿态控制练习。

4.欣赏学习视频舞蹈<<永恒的旋律>>
实验性质：综合性

实验学时：5

实验目的与要求：

擦地可以锻炼腿部肌肉，增强脚底肌群及腿外开肌群的力量和脚踝关节的灵活性。要求：动力腿向侧，主力腿直立，向前或向后擦出，脚跟用力往前顶与主力腿的脚跟成一直线，动力腿要用力伸直，髋部要正。擦地与收回时，均以足尖带动脚掌，脚尖始终不离地面，同时保持正确的身体姿态。

实验条件：

硬件：多媒体个人计算机一台，音响、显卡、显示器、音视频连接置。投影仪，舞蹈室。

软件：每台多媒体电脑装有专业音频制作软件，音视频播放软件。

研究与思考：如何规范动作，将训练效果最大化。

实验项目六　　　

实验名称：舞蹈形体训练五

实验内容：

1. 地功部分：学习跪立姿态的身体向后波浪。

2. 把杆部分：学习划圈、一位、二位小跳。

3. 中间部分：

（1）行进间步伐基本动作组合（柔韧步、身体动作变化1+2）；

（1）基本姿态控制练习。

实验性质：综合性

实验学时：5

实验目的与要求：

划圈就是用脚在地面上划弧，目的是训练腿的外开、髋关节的灵活和脚的弹性。要求： ①髋部要正，动力腿一定要划到位置。沿地面划圈时：要分别经过前、侧、后②划圈时，上体要正，保持基本姿态。

实验条件：

硬件：多媒体个人计算机一台，音响、显卡、显示器、音视频连接置。投影仪，舞蹈室。

软件：每台多媒体电脑装有专业音频制作软件，音视频播放软件。

研究与思考：如何规范动作，将训练效果最大化。

4、 考核方式

考查，录视频保存考试档案

五、推荐实验教材和教学参考书

樊莲香 汤海燕 陈向平 主编，《大学生形体与形象塑造》，高等教育出版社，2018年11月

六、其他需说明的

大纲修订人：汤海燕                 修订日期:2020.12
大纲审定者：叔翼健                 审定日期:2020.12   
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