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《舞蹈基训 2》课程教学大纲 

一、 课程与任课教师基本信息 

 

课程名称：舞蹈基础 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：周二 5-6 节 授课地点：师范学院舞蹈房 

开课单位：师范学院 适用专业班级：2015 级音乐舞蹈 1 班 

任课（/助课）教师姓名：李利民 职称：助教 

二、课程简介 

《舞蹈基训 2》课程是音乐舞蹈专业学生的必修课程。  本课程借鉴国内专

业舞蹈院校舞蹈基本功教学结合本专业自身培养目标，围绕芭蕾，中国古典舞，

现代舞三大板块的舞蹈基本功训练为教学内容，学生通过本课程的学习，比较系

统的掌握舞蹈训练的基本方法，培养学生良好的舞蹈技能，为适应社会的不断发

展对于人才的新的需求奠定良好的基础。 

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：，本课程围绕芭蕾，中国古典舞，现代舞三大板块的舞

蹈基本功训练的教学内容，结合由“基础，强化，综合”得教学模式，学生通过

本课程的学习较全面的认识基本功训练的教学内容，教学要求，训练特点 程序 

教学模式，掌握舞蹈基本功训练的基本技能，理解基本功训练的基本原则 方法，

学习了解部分技能技巧，培养学生良好的舞蹈表演能力和组织舞蹈教学的能力。

为能胜任舞蹈专业工作打下一个良好的基础。 

2、过程与方法目标：明确教学目的和要求，在教学中结合实际情况，根据

每个学生的具体情况，因人而异，因材施教。遵照由浅入深，循序渐进的原则科

学有效的进行训练，立足创造性能力培养和创造性教学的模式，建立基础，强化，

综合发展的教学思想，以此构建规范的元素性教学----短句，复合能力，综合与

特殊能力培养的三递进的教学程序。  

3、情感、态度与价值观发展目标：舞蹈基本功训练是从人体美的价值出发，

从舞台表演需求出发，研究和探索舞者应具备的形体结构，肌肉线条，身体素质

和跳跃 旋转翻腾空间技能的审美特征和技术特征。舞蹈基训课程也是一种人体

技术，对人体所潜藏的各种可能的能力进行充分的挖掘，展示。长期的基本功训
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练是保持舞蹈艺术生命必不可少的重要手段和方式，更孕育了技艺本身的文化因

素和审美价值。 

四、与前后课程的联系 

本课程是音乐文艺舞蹈专业的基础课程，学习完此课程后对于后续《民族民

间舞》《古典舞》《现代舞》《舞蹈编创》等其他课程的学习打下坚实的的基础。

舞蹈基训已从单一的舞蹈技术教学走向课群的整体性建设，逐渐与其他课程建立

起舞蹈教学的立体结构。 

五、教材选用与参考书 

1.选用教材：本课程采取讲授式的实验课程，目前没有固定选用教材。 

2、参考书： 

《古典芭蕾教学法》 李春华编著 高等教育出版社。2004 年 

《中国古典舞基本功训练教程》 王伟主编。高等教育出版社。2004 年 

《现代舞基训》张守和著。中国戏剧出版社。2013 年 

音像资料： 

解放军艺术学院技术考核标准 DVD 

北京舞蹈学院中国古典舞基训 女班 男班教材 VCD 

六、课程进度表 

周 

次 
教学主题 要点与重点 要求 

学

时 

1—2 

 

素质训练 

要点：对身体各关节进行一

个素质训练 

重点：注意软开度训练 

肩、腰、胯、腿、旋转、跳

跃等单一部位进行针对性的

训练 

4 

3—4 

 

 

肩组合 

要点：肩部的软开度的训

练，重点：活动甩肩，然后

压肩，把上拉肩（半脚尖带

胸腰）和（地面两人）拉肩。 

重点训练肩部的软开度，使

上半身的动作会更加舒展 

 
4 

5—6 

 

腰组合 

 

要点：腰的软度，幅度。 

重点：压腰（把上），地面

拉腰，和跪腰，甩腰，下全

重点训练柔韧性，灵活性 

4 
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腰 

7—8 

 

胯组合 

 

要点：胯关节开度 

重点：压小胯躺着，趴着。

压大胯蛙式，横叉式等训练

时 

髋关节的开度，注意髋关节

一定要放松，帮助的同学用

力要均匀，慢慢压，不要太

快，太猛。 

4 

9—10 

 

头部，勾绷

脚组合 

要点：注意勾绷脚 

重点：地面练习（脚尖 头

部腰 旁腰）学习掌握趾踝

关节勾绷，拧身，头和肩关

节练习 

通过掌握分解动作掌握地面

部分坐式训练和仰卧式训练

的基本动作，强化各部位关

节的能力，使其得到均衡发

展。 

4 

11 

 

地面踢腿训

练 

地面踢前腿，旁腿，后退训

练  

本节主要是腿部训练，通过

踢腿训练，强化学生腿部幅

度，速度，力度，训练学生

的腿部的爆发性。 

2 

12 

 

 

腹肌 背肌

训练 

要点：腹背肌的力量训练 

重点：趴地，双手双脚伸直，

快速抬起，幅度越大越好 

 

按部位，我们分为：小腹肌

（肚） 大腹肌（胃） 

对于腹肌我们是加强力量训

练。 

五位打击 -----躺地踩自行

车 

2 

13 

压腿 悠腿 

踢腿训练 

要点：腿的柔韧性，力量，

爆发性 

重点：对前 旁 后腿进行压

腿，悠腿，踢腿训练 

压腿腿部柔韧性，悠腿突出

借势发力，先松后紧紧而又

松，加强腿部幅度，速度，

力度的鲜明的目的性，突出

训练腿部的爆发力踢腿锻炼

腿部肌肉的力量和控制力。 

2 

14 

半脚尖，转

训练 

要点：半脚尖，180 度转体，

留头，甩头 

重点：原地旋转，行进中的

半脚尖训练良好的半脚尖重

心，为旋转准备 ２ 
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旋转。  

15 

 

 

跳跃训练 

要点：起跳，腾空，落地 

重点：连续吸腿半脚掌 

连续蹦跳转体 

连续侧手翻等等 

跳跃训练，着重训练腿部的

屈伸，弹跳突出训练脚下灵

活，身体的敏捷性和反应能

力， 

 

２ 

16 

 

跳跃训练 

 

要点：弹跳能力训练 

重点：大跳训练 

大跳：爆发力，控制力完美

结合，单一动作的紫金冠跳，

射燕跳，大跳 

２ 

七、教学方法 

本课程主要采用言传身教的传统教学方法，可借鉴多媒体等教学模式，老师

讲授动作规范要领，学生模仿练习。重点采用启发式教学法、模仿练习法、案例

教学法、情境教学法，互助合作教学法与观察法等。 

八、对学生的学习要求 

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、技术能力和心智能力，学生争取业余时间不

断改善自身的基本功能力，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，或者上网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． 

《舞台哲理》余秋雨著．中国育文出版社，2007． 

《舞蹈生理学》温柔编著.上海音乐出版社。2015. 

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。 

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
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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。 

本学期主要学习古典舞基本功训练，期末考试采取全班分小组汇课考查形

式，即将自己平时所学的组合进行一次汇总汇报。 

5、学生参与教学评价要求。 

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

应尽责任和义务，对教师改进教学工作具有重要意义。 

九、成绩评定方法及标准 

考 核 内 容 评  价  标  准 权 重 

到堂情况 不得无故缺席 10% 

课堂讨论 课前认真准备，课间积极参与练习讨论 10% 

实验（实训） 
每次回课时，教师均会根据实训内容抽查，鼓励学生自主学习

和参与艺术实践活动。 
10% 

期末考核 组合展示 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 

 

 

 


