形体训练（一）课程教学方案

课程类型：专业基础课
课程代码：zy05160
课程适用专业（或专业方向）：音乐学
课程总学分、总学时：2学分，36学时

一、课程教学总体目标

舞蹈不仅能抒发人的感情，而且能陶冶情操，丰富人们的想象力与创造力，并能训练出美的形体，通过舞蹈还展示了人类特殊的肢体语言，给观者以美的享受。舞蹈是用身体来表达喜，怒、哀、乐的，因此舞蹈也是人体动作的艺术。它是通过人体的舞蹈语汇传情达意，展示主题的。准确的身体语言表达是要通过严格的、科学的、规范的舞蹈形体基本训练才能形成的。基础舞蹈训练是构成舞蹈语汇的最基本要素，是学习及通向舞蹈艺术的必由之路。从舞蹈教学的实际出发，使学生了解和掌握舞蹈运动的一般规律，熟识各种动作的名称、要领及各种律动的训练与实际感受，使身体各部位受到科学系统的训练，从而克服身体的自然形态，获得正确美观的形体。通过较系统的学习与训练逐步掌握舞蹈训练中所要求的舞姿的协调性、灵活性、节奏感及它的风格、韵律，舞蹈训练的科学性、规范性及舞蹈艺术的知识与内涵。

二、章节教学目标与主要教学内容
第一章：开软度训练

教学目标：

本章节的训练是在学习芭蕾形体训练部分之前，身体基本素质的训练，力度、角度、甚至腿、腰部肌肉的用力，对于今后的学习都是至关重要的，通过对外开、脚背、胯、腰、腿的训练，是学生的身体素质达到一定的要求，从而更好的进行芭蕾形体训练。

教学内容：

1、外开训练2、脚背训练3、胯的训练 4、腰的训练5、压腿踢腿

第二章：芭蕾形体训练部分

教学目标：

芭蕾形体训练在完整的一课中应该从扶把训练开始，主要训练腿部的肌肉能力，包括开度、柔软度（蹲、深度）直立，以及身体、头、手的配合和动作的协调性，通过练习可达到身体的直立感和稳定性，以及较准确的移动中心的能力。

教学内容：

1、 Plie(蹲)2、Battement tendu(擦地)3、Battement tendu jete（小踢腿）4、Rond de jambe a terre/par terre（划圈） Battement tendu Rond de jannbe a terre(划圈) 5、Battement fonde(单腿蹲）6、Battement frappe(小弹腿)7、Grand Battement jete(大踢腿)

第三章：芭蕾形体中间训练部分

教学目标：

从扶把训练到中间训练，无论是慢板还是快板，都建立在一套系统完备的规则的基础上，其目的是让学生养成良好的训练习惯，通过这种持之以恒的练习，培养各种能力都较强的舞者。

教学内容：

1、Port de bras(手位)2、Battement tendu（擦地）3、Balance（摇摆舞步）4、Saute（小跳）5、Grand jete（大跳）

教师使用使用教材：

1、 青年芭蕾形体训练  北京环球音像出版社 出版发行

2、教师自编教材

学生应阅读的书目：

1、 《古典芭蕾舞教学法》——高等教育出版社  李春华编著

2、 《古典芭蕾舞基本功训练教程》-- 上海音乐出版社 孟广成著

三、学时分配与教学方式（讲授、实验、实践、讲座、自修等）
	章  节
	节次、内容与课时
	讲授学时总计
	实践

	第一章  :开软度训练
	1、外开训练  2

2、脚背训练  2

3、胯的训练  2

4、腰的训练  2

5、压腿踢腿  4

                     
	12
	6

	第二章 : 扶把训练
	1、Plie(蹲)2

2、Battement tendu(擦地) 2

3、Battement tendu jete（小踢腿）2

4、Rond de jambe a terre/par terre（划圈）2 

5、Battement fonde(单腿蹲）2

6、Battement frappe(小弹腿)2

7、Grand Battement jete(大踢腿)2
	14
	7

	第三章:  中间训练


	1、 Port de bras(手位)   2

2、 Battement tendu（擦地）2
3、 Balance（摇摆舞步）2
4、 Saute（小跳）2
5、 Grand jete（大跳）2
	10
	5

	合    计
	                                     
	36
	18


四、课程考核与学业评价方案

〈一〉、开课班级：音乐表演
〈二〉、考核方式：考试

〈三〉、考核办法：面试

总评成绩满分100分，由平时成绩30%与期末考试成绩70%组成。
（一）平时成绩根据出勤情况、课堂表现、课后作业完成情况打分共30分

1、出勤10分：旷课一次扣1分，请假一次扣0.5分,迟到（早退）一次扣0.5分
2、课堂表现10分，根据以下几个条件：

①训练的积极性
②接受能力
③舞蹈组合及动作的掌握程度
综合上述条件分为四个等级:
A=4分；B=3分；C=2分；D=1分
3、笔记记载10分，根据以下几条
① 按课时或组合记录，动作要领和注意事项清晰明确，内容充实，节奏清晰，附图，字迹工整得9-10分
②按课时或组合记录，动作要领和注意事项基本明确，内容基本正确，节奏基本清晰，稍有错误，字迹基本工整。6-8分
③笔记内容缺少，字迹不工整，1-5分
（二）学期考试占总成绩的70％， 根据以下几个条件给分
1、具备一定的身体条件（开度、软度、弹跳）2、表演连贯、完整

3、具有一定的节奏感和协调性4、舞蹈风格把握准确，具有一定的艺术表现力

表现优秀的100——90分
表现良好的89——80分
表现一般的79——70分
表现较差的69——60分
表现很差的59——0分

