《毯子功技巧》（一、二）课程教学方案
课程类型：毯子功技巧（一）专业方向必修课程；
          毯子功技巧（二）专业方向选修课程

课程代码：fb05359（必修）fx05330（选修）
课程适用专业（或专业方向）：舞蹈表演（或体育艺术方向）；

课程总学分：4学分；课程总学时：72（36+36）学时。

一、人才培养目标定位对课程教学的要求
《毯子功技巧》（即舞蹈技巧）是音乐学院舞蹈表演专业《人才培养方案》设置的专业方向课程，共72学时，适用于舞蹈表演专业大学一年级（一、二学期）学生。

本课程广泛地吸取了体操、戏曲、杂技、技巧等姊妹艺术的训练手段和方法，包括基本素质训练（软度、力度等）、地面技巧、上下桌技巧、弹板、双人借体等训练内容，不仅有效地解决了舞蹈专业学生身体各部位基本能力的训练，加强和改善学生的力度、软度、灵活性及弹跳爆发力，更主要的是在掌握一定水平的高难度翻腾技巧和较全面的地面滚动技巧后，对于提高舞蹈表演技巧和技能，丰富舞蹈语汇，扩大舞蹈艺术的表现力，将会起到重要的辅助作用。

二、课程教学总体目标

（一）知识目标：

1、了解舞蹈技巧的基本内容、练习功效及动作原理，掌握练习方法；

2、通过基础训练和技巧内容训练，学习和掌握繁难复杂的表演技巧的辅助练习和技巧动作。

（二）能力目标：

1、掌握舞蹈技巧的基本内容、练习功效、动作原理和练习方法；

2、培养学生组织教学、青少儿舞蹈训练和活动策划能力；

3、培养学生艺术表演能力，为学生的社会活动打好实践基础。

（3） 育人目标：

1、 培养学生吃苦耐劳、积极进取的意志品质；

2、 对学生进行职业礼仪教育；

3、 塑造学生良好的身体形态，培养舞蹈意识，延长学生艺术生命；

4、 对学生进行美学教育，培养提升审美能力，塑造优雅气质。

	课程章节内容
	育人内容
	切入思路

	素质训练
	职业礼仪、理想教育
	柔韧、力量等身体素质练习、舞蹈情感教育；

教师情结、感恩教育。

	基础训练
	专业精神教育；吃苦耐劳、积极进取的意志品质教育
	尊重专业和职业，解读“职业专业化”；

身体形态及舞蹈意识培养；

技巧技术动作教学过程中，师生和同学之间相互保护与帮助，团结协作，刻苦训练，乐于奉献。

	技巧训练
	
	

	实践技能
	美学教育
	培养提升审美能力，塑造优雅气质。

	体育教师技能
	教师礼仪教育
	教师行为规范、语言规范、课堂礼仪、师生礼仪


三、章节教学目标与主要教学内容

第一学期：《毯子功技巧》（一），36学时。

（一）素质训练部分（4学时）

1、教学目标：通过素质训练，塑造学生良好的身体形态，保持最佳的身体素质状态，减少伤病事故，延长学生艺术生命；培养学生吃苦耐劳、积极进取的意志品质。

2、课时分配

每次课堂开始和结束部分各占10分钟，共计4学时。

3、教学内容与方式

①教学内容：

课堂开始部分以柔韧素质为主，结束部分以力量、速度和耐力为主。

A.头颈、肩、肘、腕、手指、髋、膝、踝、脚趾的热身方法和身体软度练习方法；

B.腹式呼吸、胸式呼吸、完全式呼吸的方法；

C.练习时的身体姿态。

②教学方法：课堂讲授、示范引导教学，学生自我和协同完成。

（二）基础训练部分（4学时）

1、教学目标：学习和掌握繁难复杂的表演技巧的辅助练习。
2、课时分配：依据内容难易程度，按比例分配到每次课中，共计4学时。

3、教学内容与方式

①教学内容：

A.功臂：立腰顶、塌腰顶、摆顶、倒立推手。

B.腰功：控腰（担腰）、甩腰、控制下腰（前后桥基础）、跪下腰、跪板腰挑起、下腰、元宝腰。

②教学方法：课堂讲授与示范相结合，引导学生自我和协同完成。

（三）技巧训练部分（20学时）

1、教学目标：学习和掌握一定难度的技巧动作和舞蹈动作。
2、课时分配：依据内容难易程度，按比例分配到每次课中，共计20学时。

3、教学内容与方式

①教学内容：

A. 翻腾技巧：前（后）软翻（桥）、侧手翻（虎跳）、侧空翻（蛮子）、小翻踺子（侧手翻内转90度）、单腿小翻踺子（吊小翻踺子）、小翻。

B. 地面技巧：

翻转类（躺滚360、坐转360、腹转360、背转360、双膝跪转360）；

翻滚类（单肩后滚翻成单膝跪、单肩挺身后滚翻、肩肘倒立及变形、俯卧单或双结环、头手倒立、前后滚翻、抢脸等）

C.技巧动作：

男生：串前（后）滚翻、窜毛、扑虎、串虎跳等。

女生：串前（后）滚翻、串抢脸、串虎跳等。

D.技巧组合：属于高年级动作（略）。

②教学方法：

A. 课堂讲授与示范相结合，引导教学；

B. 充分运用保护与帮助手法；

C. 学生自我和协同完成，掌握保护与帮助手法。

（四）实践技能部分（6学时）

1、教学目标：学习和掌握各类动作教学方法、保护与帮助方法。
2、课时分配：依据教学内容需要，分配到每次课中，共计6学时。

3、教学内容与方式

①教学内容：

A.各类动作的教学步骤和方法。

B.重点难度动作的保护与帮助方法。

②教学方式：课堂讲授与示范相结合，引导学生自我和协同完成。

A. 教法演练：每位学生充当教师进行课堂实习（1-3人一组），讲解与点评。

B. 保护帮助方法实践：学生3-4人一组，在练习动作的同时，展开保护与帮助实践操作。

（五）考查（2学时）

学期结束，依据方案规定进行期末测试和成绩评定。

第二学期：《毯子功技巧》（二），36学时。

（一）素质训练部分（4学时）

1、教学目标：通过素质训练，塑造学生良好身体形态，保持最佳身体素质状态，减少伤病事故，延长学生艺术生命；培养学生吃苦耐劳、积极进取的意志品质。

2、课时分配

每次课堂开始和结束部分各占10分钟，共计4学时。

3、教学内容与方式

①教学内容：

课堂开始部分以柔韧素质为主，结束部分以力量、速度和耐力素质为主。

A.头颈、肩、肘、腕、手指、髋、膝、踝、脚趾的热身方法和身体软度练习方法；

B.腹式呼吸、胸式呼吸、完全式呼吸的方法；

C.练习时的身体姿态。

②教学方法：课堂讲授、示范引导教学，学生自我和协同完成。

（二）基础训练部分（4学时）

1、教学目标：学习和掌握繁难复杂的表演技巧的辅助练习。
2、课时分配：依据内容难易程度，按比例分配到每次课中，共计4学时。

3、教学内容与方式

①教学内容：

A.功臂：立腰顶、塌腰顶、摆顶、倒立推手。

B.腰功：控腰（担腰）、甩腰、控制下腰（前后桥基础）、跪下腰、跪板腰挑起、下腰、元宝腰。

②教学方法：课堂讲授与示范相结合，引导学生自我和协同完成。

（三）技巧训练部分（20学时）

1、教学目标：学习和掌握一定难度的技巧动作和舞蹈动作。
2、课时分配：依据内容难易程度，按比例分配到每次课中，共计20学时。

3、教学内容与方式

①教学内容：

A. 翻腾技巧：打腿前（后）桥、前手翻（单腿）（加官）、前空翻（云里加官）、空翻踺子、单腿小翻（吊小翻）、拉拉提、旋子（180/360）。

B. 地面技巧：

翻转类（单腿跪转360、盘腿跪转360、单臂撑摆单腿转体360、叉滚180/360等）；

翻滚类（绞柱俯卧下、双或单腿桥挺起、跪挺起、头手翻及变形、前手翻及变形、绞柱等）。

C.技巧动作：

男生：串按头、小翻踺子、原地小翻、绞柱等。

女生：串前（后）桥、打腿前（后）桥、绞柱等。

D.技巧组合：属于高年级动作（略）。

②教学方法：

A. 课堂讲授与示范相结合，引导教学；

B. 充分运用保护与帮助手法；

C. 学生自我和协同完成，掌握保护与帮助手法。

（四）实践技能部分（6学时）

1、教学目标：学习和掌握各类动作教学方法、保护与帮助方法。
2、课时分配：依据教学内容需要，分配到每次课中，共计6学时。

3、教学内容与方式

①教学内容：

A.各类动作的教学步骤和方法。

B.重点难度动作的保护与帮助方法。

②教学方式：课堂讲授与示范相结合，引导学生自我和协同完成。

C. 教法演练：每位学生充当教师进行课堂实习（1-3人一组），讲解与点评。

D. 保护帮助方法实践：学生3-4人一组，在练习动作的同时，展开保护与帮助实践操作。

（五）考试（2学时）

学期结束，依据方案规定进行期末测试和成绩评定。

附：学生应阅读的主要参考书目和推荐网站

王晓琴.中国舞蹈技巧课教材[M].吉林音像出版社,1999.

中国体操网http://gymnastics.sport.org.cn/.

《舞蹈世界》等网络资源。

四、学时分配与教学方式

	分类
	内  容
	理论讲授
	实践学时
	其他

	素质训练
	头颈、肩、肘、腕、手指、髋、膝、踝、脚趾的热身方法和身体软度练习方法；
	1
	2
	

	
	腹式呼吸、胸式呼吸、完全式呼吸的方法；

练习时的身体姿态。
	
	1
	

	基础训练
	功臂：立腰顶、塌腰顶、摆顶、倒立推手。
	
	1
	

	
	腰功：控腰（担腰）、甩腰、控制下腰（前后桥基础）、跪下腰、跪板腰挑起、下腰、元宝腰。
	
	3
	

	技巧训练
	翻腾技巧
	
	6
	

	
	地面技巧
	
	6
	

	
	技巧动作与技巧组合
	2
	6
	

	实践技能
	各类动作的教学步骤和方法
	1
	2
	

	
	重点难度动作的保护与帮助方法
	
	3
	

	考核
	教学方案规定内容
	
	
	2

	合计
	4
	30
	2


说明：《毯子功技巧》（一）和（二）均采用该“学时分配与教学方式”。

五、课程考核与学业评价方案

（一）考核内容：

第一学期：《毯子功技巧》（一）

1、技术部分

男生：

（1）基础动作：控倒立、下腰、趋步；

（2）翻腾技巧：侧手翻、小翻踺子；

（3）地面技巧：前（后）滚翻、鱼跃前滚翻、头手倒立、侧空翻、后手翻。
女生：

（1）基础动作：控倒立、下腰、趋步；

（2）翻腾技巧：前（后）桥、侧手翻、小翻踺子；

（3）地面技巧：前（后）滚翻、单肩挺身后滚翻、结环跳、抢脸。

2、技能部分

单个动作保护与帮助方法演示（至少2个动作）。

第二学期：《毯子功技巧》（二）

1、技术部分

男生：

（1）基础动作：控倒立、下腰、趋步；

（2）翻腾技巧：前手翻、头手翻、空翻踺子；

（3）地面技巧：后手翻、后空翻、连接串。

附：连接串

串1：侧手翻外转90°——单腿蹬摆挺身鱼跃前滚翻——头手翻；

串2：趋步——小翻踺子——小翻——挺身跳。

女生：

（1）基础动作：控倒立、下腰、趋步；

（2）翻腾技巧：串前（后）桥、串侧手翻、前手翻、小翻踺子；

（3）地面技巧：串抢脸、后手翻、侧空翻、连接串。

附：连接串

串1：直角坐——肩肘倒立——分腿爬胯成俯撑——跪撑跪挺起；

串2：趋步——小翻踺子——小翻——挺身跳。
2、技能部分

（1）单个动作保护与帮助方法演示；

（2）舞蹈技巧自编套路演示（3-5个动作组合）。

（二）考核方法：

随堂考试，学期末由任课教师组织。

（三）评分标准与计分办法：

平时成绩（课堂出勤及表现）20%，技术成绩60%，技能成绩20%。总评成绩以百分制计算。

附：技术部分评分标准与要求

技术动作评分（每个动作分值满分10分）。

优秀（10-9.0分）：完成动作时，技术正确规范，姿态优美，节奏合理，动作幅度大，规格高；

良好（8.9-8.0分）：技术正确，姿态优美、节奏合理、动作幅度大；

中等（7.9-7.0分）：技术基本正确，姿态、节奏、幅度符合要求；

及格（6.9-6.0分）：能独立完成动作，但有技术、姿态、节奏错误；

不及格（5.9-0分）：不能独立完成动作或动作失败。     

                                    《体操》课程组

