
 

 

《毯子功 2》课程教学大纲 
 

一、 课程与任课教师基本信息 

 
课程名称：毯子功 2 课程类别：必修课■  选修课□ 

总学时/周学时/学分：32/2/2 其中实验（实训、讨论等）学时：32 

授课时间：周一 7-8 节 授课地点：舞蹈房 

开课单位：师范学院 适用专业班级：2015 音乐舞蹈 1班 

任课（/助课）教师姓名：李利民 职称：助教 

 

二、课程简介 

该课程教学为垫上的技巧动作训练，包括滚翻、软翻、前桥、侧手翻、后手

翻、空翻等垫上技巧动作。通过教学使学生掌握舞蹈技能技巧的实用技术，培养

学生审美感觉，使其具备灵活的身体能力，为完成舞蹈作品打下坚实的身体基础

和积累舞蹈表演的经验，增强舞蹈表现力。 

 

三、课程目标 

结合专业培养目标，提出本课程要达到的目标。这些目标包括： 

1、知识与技能目标：掌握，理解这些技能技巧的运动方式，了解这些技能

技巧和舞蹈作品的实际运用关系，具有运用这些技能技巧进行舞蹈表演的能力,

其中主要知识点和技能分为身体素质训练、基础动作、软翻技巧、手翻技巧、空

翻技巧滚翻、软翻、前桥、后桥、侧手翻、前空翻、后空翻、侧空翻 

2、过程与方法目标： 

（1）由浅入深，循序渐进，从“元素教学”入手，逐一把元素动作分解，变

化、合成，促进学生身体各部位综合素质能力，提高学生软开度，加强各部位肌

肉训练，弹跳能力训练，以及各技巧的起范与收。 

（2）结合其他舞蹈课程，拓展课堂的容量空间，开阔学生文化视野，开拓学

生思维，在文化风格的格调中，以“心动”调动“身动”，以“文化”促进“风

格”，使学生将课堂上学到的掠地技术合理地运用到舞蹈表现中去，提升学生的

艺术表现力。 



 

（3）本课程通过科学的教学训练，通过分析动作形态和对学生单个进行辅助

练习，以及分组多人辅助练习，让每一位学生在不熟练动作的情况下得到一定的

保护，从而使得学生能在不受伤的情况下学习难度较大的技巧。 

3、情感、态度与价值观发展目标：立足我国戏曲、杂技文化之根，围绕“基

础元素”和“根元素”，维系中国古典舞文化精神，引领大学生寻找民族血脉中

生存信仰的源流，完成对“根”的体认，坚实地植根这片民众赖以生存的大地

上，深入区域传统挖掘其精神与灵魂之根，走向传衍美德的原始情结，保持祖

先的灵魂在主流文化中拥有自己的空间，刷新了当代大学生精神品格和内在精

神张力，在“根”文化的教学中，在传统人文精神中塑造美好的人性与人格。

解读置放在一个广袤的文化背景（物质与精神、民族与人类、历史与现实等）。 

 

四、与前后课程的联系 

本学期是该课程第一阶段，是后续课程的基础，是先行课程。对《舞蹈基础》

教学有着很大的辅助作用，提高学生的舞蹈技能同时，为《古典舞》、《民间舞》、

《舞蹈实训》打下了良好的基础。有了该阶段的教学对学生舞蹈能力和舞蹈作品

的表现力提高起着重要的影响和作用。 

 

五、教材选用与参考书 

1、选用教材： 

李志华：《中国舞蹈武功技巧》.文化艺术出版社.2004 年。 

 2、参考书： 

高云：《舞蹈解剖学》.高等教育出版社.2014 年 

 

六、课程进度表 

 

周 

次 
教学主题 要点与重点 要求 

学

时 

1—3 
柔韧练习 要点：身体的软开度，

腿、胯压开至 180 度以

腿、胯、腰、肩柔韧性要达

标 
6 



 

上。 

重点：每次在软开练习

时，都必须要活动开身

体。 

4—5 

力量素质 要点：弹跳、爆发力、

推力。 

重点：大腿肌肉和手臂

的训练。脚腕灵活性的

训练 

身体各个部位肌肉要收紧，

每次训练的量要根据学生

个人的承受能力进行 4 

6 

基础动作 要点：技巧的准备动作

规范性。起范与收的体

态。 

重点：动作的每一个过

程要做到位，强调过程

性。 

在练习技巧时要将各个关

节活动开，并注意每一个起

范动作 
2 

7 

前滚翻 要点：双腿蹬地的力度

和速度要快，落地后背

要圆。 

重点：脊椎一定要一截

一截落地。避免受伤。 

 

双腿推地与后背接触地面

之间的配合 2 

8 

腰部力量训练 要点：胸腰、大腰、前

腰。旁腰一定要正，所

有的动作拉到最大的幅

度。 

重点：腰部的控制力量 

下腰时的速度，不能松。在

腰的训练前一定要将身体

的各个部位活动开、活动

热。每次腰的练习结束都要

回腰。 

2 

9 

趋步 要点：脚背以及上下身

的配合。 

重点：起法前的步伐连

接 

步伐要顺，起范与技巧要协

调配合，不可断掉 
2 



 

10 

滚动技巧 要点：滚动时一定是直

线或者横红。每一次滚

地时一定要将身体包

圆。 

重点：滚动的身体过程

中的动态。 

身体与地面接触时要顺畅，

落地时要轻、稳。整个过程

不能中断。 
2 

11—12 

软翻技巧 要点：胸腰，大腰的合

理利用。只能用侧脸贴

地进行动作。 

重点：身体部位的接力

承接。 

腰的控制力量要达到，腰的

软度也要达到。 

4 

13—14 

手翻技巧   要点：双手一定要直，

不能松。 

重点：前桥、后桥、侧

手翻。 

打腿、分腿、登腿要有速度，

落地时要轻，挑胸腰。 
4 

15-16 

空翻技巧 要点：踢、蹬腿的速度

要快，在空中双手展开。

重点：前空翻、后空翻、

侧空翻。 

起范要准确，身体在空中的

姿态要舒展，落地要轻。 
4 

 

七、教学方法 

本课程讲述过程中需要配合一定舞蹈基本功，结合讲授动作的规格要领，落

到实处。同时本课程与其它课程不是的是，每次在教新的动作时，除了示范以外，

必须时老师单个对学生进行辅助的练习，或者由几个同学进行辅助。以确保每一

个学生在做动作时的安全。在动作练习中并非所有人同时练习，而是分组或者单

个人练习。必须根据学生的个人身体条件进行辅导。 

八、对学生学习的总体要求 

1、学习本课程的方法、策略及教育资源的利用。 

本课程特别注重身体基本能力、表演能力、技术能力和心智能力，学生争取



 

业余时间不断改善自身的软开度、柔韧性，积极参与校内外的文艺表演，有计划

地系统接受舞蹈教育活动。可以利用学校图书馆的图书资源，或者阅读免费图书

资源和网络资源，查阅有舞蹈相关资料和中外知名学者的视频资源等等。 

2、学生必须阅读的论著，建议学生阅读的论著。 

《新舞蹈艺术概论》吴晓邦著．中国戏剧出版社，1985。 

《舞蹈训练学》杨欧编著．上海音乐出版社，2010。 

《听朱光潜美学》陈云路著．陕西师范大学出版社，2009。 

《菊与刀》[美]鲁思·本尼迪克特著，吕万和等译．商务印书馆，1990。 

《舞蹈生态学导论》资华筠，王宁，高春林等.文艺艺术出版社.1991。  

3、学生完成本课程每周须耗费的时间。 

为达到课程目标，学生在课内课外所花费的最少时间必须保证每周 5小时。 

本学期主要学习胶州秧歌和维尔族二种民间舞组合，期末考试采取全班分小

组汇课考查形式，将所学的民族民间舞组合进行一次汇总汇报，使学生对民间舞

的认识在原来的基础上更加丰满充实，对我国民族民间舞蹈文化知识掌握更加牢

固。 

4、学生的上课、实验、讨论、答疑、提交作业（论文）单元测试、期末考

试的等方面的要求。 

学生应该完成老师要求倒立、跳跃、以及体能的储备的要求，以及课后对动

作要领的体会和练习。学生不得无故缺席，上课勤于模仿，课后勤于作笔记、多

思考，课堂讨论务必积极参与；课后认真复习，完成主讲教师学习组合要求和任

务，有什么疑惑可以直接联系主讲教师。 

5、学生参与教学评价要求。（说明课程结束前 1-2 周内，按照学校统一安排，

通过网上评教系统，回答调查问卷，实事求是地对本课程及任课教师的教学效果

作出客观公正的评价，是学生的应尽的责任和义务，对促进教师改进教学工作具

有重要的意义。） 

 

九、成绩评定方法及标准 

（说明课程成绩评定的方法、内容及评定标准，使学生清楚考核要求。） 

考核内容 评价标准 权重 



 

到堂情况 考勤 15% 

课堂讨论   

完成作业   

实验（实

训） 

课堂表现 
15% 

单元测试   

期末考核 汇报表演 70% 

考试方式 开卷□     闭卷□   课程论文□    实操■ 

十、院（系）教学委员会审查意见（宋体，小四，粗体） 

 

我院（系）教学委员会已对本课程教学大纲进行了审查，同意执 

 

 

院（系）教学委员会主任签名：              日期：      年    月    日 

 


