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《舞蹈早功 2》教学大纲 

课程名称： 舞蹈早功 2 实践类别：□实习  ■实训  □课程设计 

课程英文名称：Dance Morning2 

周数/学分：14/0.5  

授课对象： 2018 音乐舞蹈 1 班 

开课学院： 教育学院（师范学院） 

开课地点：■校内（  健美操房   ）□校外（               ） 

任课教师姓名/职称： 张贻华/讲师 

教材、指导书： 

1.《中国古典舞中专业教材.中国舞蹈家协会舞蹈教学委员会教材项目》.人民音乐出版社，2008. 

2.王锦芳主编.《形体舞蹈》.浙江大学出版社，2006. 

教学参考资料： 

1.温柔编著.《舞蹈生理学》.上海音乐出版社，2004.  

2.杨鸥，苏娅编著.《舞蹈基本功训练教程 : 舞蹈学专业·身韵部分》.上海音乐出版社，2004. 

3.杨斌.《形体训练论纲》.北京体育大学出版社，2002. 

4.王海英, 肖灵主编.《舞蹈训练与编创》. 高等教育出版社，2002. 

5.孙纪云编.《形体训练》.中央广播电视大学出版社，1997. 

6.曲宗湖主编.青少年形体教育.人民体育出版社，2002. 

7.姜桂萍主编.《舞蹈 体育舞蹈 艺术体操》.广西师范大学出版社，2000. 

8.郭可愚.《形体美》.人民体育出版社，2002. 

9.孙玉昆编著.《女子健美操》.人民体育出版社，19987. 

10.江玲主编.《舞蹈教程》.河海大学出版社，2003.    

11.顾以庄,蔡龙主编.《舞蹈基本训练》.上海文艺出版社，1985. 

考核方式：考查 

答疑时间、地点与方式：可分为集体答疑与个别答疑的形式，集体答疑的时间、地点与早功基本相同，个

别答疑主要通过电子邮件与电话联系等方式。 

课程简介：《舞蹈早功》是音乐舞蹈班的专业实践环节，是为专业课程打下扎实基础的辅助训练手段。

通过“早功”这一环节的调整，可以通过各种形式拉伸和踢、扳、耗、控等有效的训练开、绷、直、立等软

开度和力量性动作训练，使学生的身体素质得到快速和明显的提升。通过本实践环节持之以恒的反复和分

散的训练，使学生掌握自身形体训练的方法、规格和要领。一方面，使学生掌握肢体语言的表达规律和技

巧的运用能力，形成运用肢体动作塑造人物、揭示人物心理的能力；同时，对学生进行学习能力、沟通能

力、合作能力和解决问题能力等素质和基本能力的培养；增强学生发挥主观能动性创造新的艺术形象的能

力，进而培养学生的审美能力，拓展学生思维向度，提高学生舞蹈表现力和艺术创造力，达到音乐舞蹈专

业相应的形体知识与技能水平，使学生具有美感的社交仪和个人情操，提高学生的忍耐力和意志力，为以

后的学习和工作能够胜任实践型人才奠定基础。另一方面，还可以塑造大。 
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课程教学目标 

1. 知识与技能目标：本实践环节训练音乐舞蹈生身体各部分肌肉的能力，改变学生原有的自然体态，

解放肢体。本实践环节加强了专业基本知识和基本技能的培养，运用正确操作方法，促进学生身体各部位

的松驰、灵活、协调和模仿力，掌握规范的动作形态和准确的节奏，具备专业的技能技巧的能力，并能运

用肢体语言准确的表达思想。 

2. 过程与方法目标： 

（1）通过把上把下的系统训练，熟练掌握把上把下训练内容，使学生在训练中提高身体的灵活性和稳

定性，建立优美的舞蹈气质和舞蹈感觉，为完成跳、转、翻和高难度的技术技巧及完成舞蹈作品等培养素

质能力打下扎实基础。 

（2）结合武术训练，拓展课堂的容量空间，开阔学生文化视野，开拓学生思维，将武术等交叉学科引

入课堂，增强艺术活力。在文化风格的格调中，以“心动”调动“身动”，以“文化”促进“风 格”，使学生准确

地掌握所学舞蹈的动作、节奏和鲜明的风格个性，增强快速适应不同风格舞蹈的能力，提升学生的艺术表

现力。 

（3）本实践环节通过科学的系统训练，结合多媒体分析动作形态和动律节奏，对舞蹈的动作结构、动

作节奏、动作力度、运动形态所涉及的动律、动感、力度、 旋律等全面进行全方位的剖析，激活独立工作

能力，继承创作发展、突破创新的能力和联想整合的能力。 

3.情感、态度与价值观发展目标：紧跟学术前沿和社会需求变化，使学生树立优美崇高的情感，倡导自

由探究精神、密切联系现实的态度，培养学生具有广博的知识和批判性思考力；通过整合资料，创新学生

实践体验活动形式，培养学生严密的逻辑推理以及深刻敏锐的感悟；开展深度艺术活动形式，激发学生体

验美、表现美、创造美的美好愿望，构建远大的理想与平和的心态再加理性的思维，为从事未来的事业奠

定坚实的科学人文素养和心理基础。 

实施要求、方法/形式及进度安排 

一、实施要求 

1.资源配置要求 

（1）充分利用学校的训练场地；舞台舞美（包括灯光音响）；设施设备(包括服饰道具，如各民族服装，

道具：扇子、帕子、水袖、手鼓、碗筷，多媒体投影、音响、蓝牙音箱、体重秤，舞蹈音像等资料)。 

（2）组织学生参加技能技巧等比赛和校内外的演出活动。如校园“桃李杯”舞蹈技能大赛、元旦文艺晚

会、教师节文艺演出等演出活动；积极带领学生参加社会活动，如赴敬老院感问演出、参加市区春节联欢

唤会、庆祝建党节文艺演出等。 

（3）充分利用师资资源。积极参加教研活动、课题研究，省市级各类技能类的竞赛，教师争取更多外

出学习或培训的机会，积极参加专家来校报告讲座等。 

2.指导教师责任与要求 

（1）严格管理，提高早功质量。设立点名册，每次早功时各班级进行点名，值周教师要做好早功辅导

教师的考勤；舞蹈教师要将学生的早功考勤计入舞蹈课成绩。监督好舞蹈室卫生清洁工作；编排张贴值日

生表，制定卫生清洁制度，平时做好把杆、镜子、地板、多媒体的维护，按时开门锁门、关电关窗，适当

布置训练室，可以放置香水以消除脚臭味，使训练室始终保持地板清洁、空气流通、设施良好。  

（2）认真备课，提高教学效率。首先，教师应在新生入校后对全体学生进行舞蹈基本功摸底测试后，

制定详细可行的学期计划、学年计划、毕业计划；还可以细分为优、中、差三类标准，差类即为基本功不
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达标，须进行补课或强化训练；将以上计划张贴于训练室内，使师生随时参展训练计规划和标准：其次，

教师最好进行分层次备课和教学，针对不同基础的学生，进行相应难度的基本功训练，及时了解不同层次

学生的学握情况，做到因材施教，切忌“一刀切”。 

3.学生要求 

（1）本课程是一门实践性很强的专业课，课后要进行多种练习及项目实践，加深对课程内容的理解。 

（2）学生完成本课程每周须耗费的时间为更好的掌握本课程，学生每次课后要进行大量的实践环节和

完成老师布置的训练作业，学生在课内每周所要花费的时间是 6 学时,课外所要花费的时间至少 8 学时。 

（3）学生的上课、实验、讨论、答疑、提交作业（论文）单元测试、期末考试等方面的要求：上课认

真听讲、在舞蹈技术的教学环节中学生要勤奋练习，难以掌握的部分应反复多练习。 

（4）学生参与教学评价要求：实事求是，客观评价。 

二、实施方法/形式 

教学方法教师始终遵循“从实际出发，因人因材施教”，根据现有学生的实际专业水平，按照“循序渐进、

不断提高”的原则，运用启发式、情境式、探究式教学法等相结合的手段形式总体把握。要落实学生的主体

地位和发挥教师的主导作用，师生同创、同探索、同实践，“在游泳中学习游泳”。采取“一科多联”的方式，

把舞蹈早功有机地贯穿到整个教学中去，最大限度地发挥综合效益；要求教学方法多元化，多种形式穿插

进行，使学生通过不同的组织形式，不同的艺术类别和不同的学习途径，使自己得到锻炼提高。 

三、实施进度和安排                    

表 1 实施进度和安排 

时间/周次 进度安排 实践内容（要点与重点） 实践场所 备注 

1—2 

身体软开度

练习：身体协

调练习 

 

重点：1. 腰、腿、肩、胯的软开度练

习 2、身体的协调控制练习 

难点：身体的控制、控制的稳定性 

舞蹈房    

3—4 

软开度的加

强练习、身体

协调练习、控

制练习、力量

练习 

 

重点：1. 腰、腿、肩、胯的软开度练

习 2、腰、腿、脚腕的力量练习 

难点：1、腰部轴心力的运用 2、脚踝

的发力 

 

舞蹈房    

5—6 

软开度的加

强练习、协调

练习、控制练

习、力量练

习、舞姿组合 

 

重点：1、舞姿的把控；2、舞感的表现 

难点：1、舞姿的在准确的空间时间里；

2、身体对音乐处理和表现 

    舞蹈房    

7—8 复习 复习以上所学组合 舞蹈房    

9—10  重点：1、腰、腿、肩、胯的软开度练    舞蹈房    
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软开度的加

强练习、协调

练习、控制练

习、力量练

习、舞姿加强

组合 

 

 

习 2、身体的协调控制练习 

3、身体的控制、控制的稳性 4、舞姿

的把控；5、舞感的表现 

难点：1、舞姿的在准确的空间时间里；

2、身体对音乐处理和表现： 

 

11—12 

软开度的加

强练习、协调

练习、控制练

习、力量练

习、舞姿加强

组合、自编组

合 1 

重点：1、腰、腿、肩、胯的软开度练

习 2、身体的协调控制练习 

3、身体的控制、控制的稳性 4、舞姿

的把控；5、舞感的表现 6、自编组合 

难点：1、舞姿的在准确的空间时间里；

2、身体对音乐处理和表现：难点：自

编组合的适应性：自编组合的逻辑性 

 

舞蹈房    

13—14 

 

 

软开度的加

强练习、协调

练习、控制练

习、力量练

习、舞姿加强

组合、自编组

合 2 

 

 

重点：1、腰、腿、肩、胯的软开度练

习 2、身体的协调控制练习 3、身体的

控制、控制的稳性 4、舞姿的把控；5、

舞感的表现 6、自编组合。 

难点：1、舞姿的在准确的空间时间里； 

2、身体对音乐处理和表现：自编组合 

的逻辑性：自编组合的创新点 

 

舞蹈房    

15—16 复习  舞蹈房    
 

成绩评定方法及标准 

考核形式 评价标准 权重 

到堂情况 
迟到 5 分/次，请假 10 分/节，旷课 20 分/节，扣完为止，满分为 100 分。不到课

堂累计 5 次，取消考试资格。 
10% 

完成作业 教师根据学生每次回课的情况给出成绩的平均成绩，满分 100 分。 20% 

期末考试 

1．90 分以上： 

（1）具备突显的身体素质和舞蹈技能。 

（2）表演自如连贯且完整流畅，动作规范到位。 

（3）具有稳定的舞蹈节奏感，强弱有节，高度的协调性。 

70% 
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（4）舞蹈风格把握精准，具有突出的艺术表现力。 

2. 80-89 分： 

（1）具备达标的身体素质和软开度。 

（2）表演连贯且完整流畅，动作规范准确。 

（3）具有稳定的舞蹈节奏感，强弱有感，高度的协调性。 

（4）舞蹈风格把握准确，具有艺术表现力。 

3. 70-79 分： 

（1）具备一定的软开度身体条件。 

（2）表演连贯且完整，动作规范。 

（3）具有稳定的舞蹈节奏感，一定的协调性。 

（4）舞蹈风格把握较好，具有一定的艺术表现力。 

4. 60-69 分： 

（1）具备身体一般软开度。 

（2）表演较连贯和动作规范。 

（3）具备一般的舞蹈节奏感和协调性。 

（4）舞蹈风格基本能把握，艺术表现力尚可。 

5. 60 分以下： 

（1）软开度较差的身体条件。 

（2）表演容易中断且欠完整，动作不规范。 

（3）具有不稳定的舞蹈节奏感，一般的协调性。 

（4）上课不认真，有迟到现象，并无法完整完成舞蹈组合，艺术表现力弱。 

   

大纲编写时间：2019.02 

系（部）审查意见： 

 

已审核，同意执行 

 

 

                 系（部）主任签名：                         日期： 2019 年 3 月   

 

 


