
《舞蹈基训 2》教学大纲
课程名称：舞蹈基训 2 课程类别（必修/选修）：必修

课程英文名称：Basic Dance Training

总学时/周学时/学分：32/2/2 其中实验/实践学时：

先修课程： 舞蹈基训 1

授课时间：周二 5、6节 授课地点：师范舞房

授课对象：2020 级舞蹈编导班

开课学院：教育学院（师范学院）

任课教师姓名/职称：卢玮／助教

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、地点与上课基本相同，个别答疑主要通过电子邮件与电话

联系等方式。

课程考核方式：开卷（）闭卷（）课程论文（）其它（√）补充：期末汇报

使用教材：《舞蹈基训训练教程 2》北京舞蹈学院

教学参考资料：北京舞蹈学院 古典舞基本功训练 4年级教材

王佩英著. 中国古典舞基本功训练教程 上海：山海音乐出版社，2018.

沈元敏著，《中国古典舞基本功训练教学法》，上海音乐出版社，2004

李炜、任芳著，《中国古典舞基本功教材教学法》，四川大学出版社，2006

唐满城、金浩著，《中国古典舞身韵教学法》，上海音乐出版社，2004

课程简介：

《舞蹈基训》课程是舞蹈编导专业的必修课程，根据本专业的特点和培养方向，参照专业舞蹈院校中国舞基本功训练大纲，本课程培养学

生具有规范扎实的中国古典舞基本功、技术技巧、并能展示中国舞的风格的元素和韵味。本课程不仅单一提高学生肢体的表现能力，还培

养学生讲解，示范，思考，编创等的综合能力，为今后成为全面的舞蹈人才打下基础。本课堂分为两大部分：把杆训练和中间训练，并以

元素组合形式教学。



课程教学目标：

1. 专业学识与技能目标：

理解：熟记专业术语、并能以专业术语清晰的讲解其动作名称、要领、以及训练方法。

运用：学生可以规范地展示古典舞基本功单一动作，以组合的形式展示从单一到复合的技术动作。通过多样化的组合训练，掌握动作

的规范性和技能性。

2. 能力目标：

课程注重对学生表演能力的开发和训练，通过科学的讲授教学，充分运用多媒体、网络资源、在线课程资源等方式，积极实施在线教学，

线下教学运用翻转课堂、混合式教学、TBL（小组合作习）、PBL（问题式学习）等教学方法。通过欣赏、模仿、表演与合作创编等形

式，结合与学生谈论及作业练习，激发学生的学习主动性，培养学生的创造能力，并进一步提高学生的艺术表现能力。

3.情感、态度与价值观发展目标：

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。

理论教学进程表

周次 教学主题
主讲教

师
学时数 教学的重点、难点、课程思政融入点

教学模式

（线上/混合式/线

下

教学方法 作业安排

1
把上训练：

蹲组合
卢玮 2

重点：1.肌肉的控制力，强调匀速蹲,起。

2.半脚尖能力 3. 舞姿的配合

难点：半脚尖的稳定性

课程思政融入点：古典舞基训是芭蕾训

练体系上融入中国舞元素，通过对中国

舞的背景学习，加深对中国舞蹈历史文

化的敬仰。

线下教学

讲授 /示范

法 /小组讨

论／实训

要求学生每
人至少阅读
两篇与古典
舞发展有关
的文章或书
籍；录制蹲
视频



2
擦地组合 卢玮

2

重点：1.脚踝能力训练 2.增强脚部的外

开和控制能力。

难点：1.重心的掌握。2.向脚尖方向擦出，

即有无限延伸的感 3.擦出与擦回时，动

作干净，有连贯性。

线下教学

讲授 /示范

法 /小组讨

论／实训

根据阅读文
献，完成一
篇 800 字论
文；录制擦
地组合视频

3 小踢腿组合 卢玮 2

重点：1.训练瞬间的爆发力，为跳做起

始准备。2.主力腿的稳定与动力腿灵活

配合。

难点：控制踢腿的高度，力度轻巧而快

速。

线下教学

讲授 /示范

法 /小组讨

论／实训

线上分享文
章的一个知
识点；录制
小踢腿视频

4 单腿蹲组合 卢玮 2

重点：单腿蹲：1.训练腿部肌肉的控制

能力，两腿运动路线，同时弯曲和伸直。

2.通过弯曲、伸直的过程，锻炼双腿拉

撑的感觉。

难点：保持动作的连续性，腿部保持最

大化的转开。2.腿部同时弯曲，伸直，

做到拉伸的质感。

线下教学

讲授 /示范

法 /小组讨

论／实训

录制单腿蹲
视频

5 腰组合 卢玮 2

重点：腰部在运动中需要与髋关节紧密

配合，强调劲始于足，发力于腰。通过

在涮腰的过程中链接大掖步、仰身踹燕

转落扑步等来想强调低、中、高的腰部

盘旋能力。

难点：1.体现肢体的延伸及躯干含展，

最大限度展现腰的柔软性。2.通过肌肉

控制腰部动作的匀速运动以及贯穿在音

线下教学

讲授 /示范

法 /小组讨

论／实训

录制腰组合
视频，练习
跳转翻技巧



乐节奏中。

6 小弹腿组合 卢玮 2

重点：1.训练小腿弹射的力量，瞬间爆

发力，过程中不停滞。2.用脚背而不是

大腿的力量。

难点：小腿弹射有力，主力腿稳定有力

支撑，不受动力腿干扰。

线下教学

讲授 /示范

法 /小组讨

论／实训

录制小弹腿
组合视频，
练习跳转翻
技巧

7 控制组合 卢玮 2

重点：1.完成踹燕、大射燕、探海等舞

姿动作。2.搬前腿到踹燕的衔接，腹肌

与胯部的力量。

难点：以脚趾尖为主动带动转换，胯部

锁定，脚尖延伸。

线下教学

讲授 /示范

法 /小组讨

论／实训

录制控制组
合，练习跳
转翻技巧

8 大踢腿组合 卢玮 2

重点：1.动作过程中，腿部肌肉的速度

与力量，体现腿部的灵活性和爆发力。

2.动作过程中，主力腿直立，腰背肌肉

收紧。3.增强腿部爆发力。

难点：大踢腿：强调脚尖发力带动腿部

肌肉踢起，起腿要轻，踢腿要快，落腿

要稳，向远延伸。

线下教学

讲授 /示范

法 /小组讨

论／实训

录制大踢腿
组合视频，
练习跳转翻
技巧

9
中间训练：

踢腿组合
卢玮 2

重点： 1提升腿部的灵活性和爆发力。

2.主力腿控制能力。3.动作舞姿的规范性

和连贯性。

难点：如何运用跨部和腹背肌力量辅助

踢腿、控腿的高度与稳定

线下教学

讲授 /示范

法 /小组讨

论／实训

录制踢腿组
合视频，练
习跳转翻技
巧

10 舞姿控制组合 卢玮 2 重点：1.主力腿强调劲使于足，在踩、

压当中加强身体的稳定性，动力腿在运
线下教学 讲授 /示范

法 /小组讨

录制舞姿控
制组合，练



动中注重髋关节的松弛。2.强调动作与

呼吸情感的配合，将大幅度的舞姿、丰

富的身法链接与流畅的音乐节奏相结

合，体现腿部无限的延伸感。

难点：保持动力腿高度的同时主力腿稳

固于地面；并且配合音乐节奏的变换，

展示腿部控制的高度与质感。

思政融入点：在组合中用中国风音乐《梁

祝》为背景音乐，通过中国风音乐与中

国舞有机结合，弘扬中国艺术经典文化。

论／实训 习技巧组合

11 舞姿跳组合 卢玮 2

重点：在流动的跑、跳中完成舞姿的转

换，以脚的快速抓地、快递形成空中舞

姿为组合的主要特点。

难点：起跳舞姿形成后，做到绷脚离地。

线下教学

讲授 /示范

法 /小组讨

论／实训

录制舞姿跳
组合视频，
练习技巧组
合

12 技巧组合 卢玮 2

重点：个人技巧组合展示、分组编排技

巧展示舞段。在熟练的技巧上添加舞姿

与衔接动作，并以小组形式展示。

难点：组员各自提出想法，并通过沟通

和尝试从而达成想法一致，并展示。

课程思政融入点：通过课堂活动，小组

合作，集思广益，融会贯通，编创出小

组作品并分享，其创作过程激励学生，

在基础理论知识上追求创新精神，引导

学生增强社会责任感，培养实践能力和

创新精神。

线下教学
小组讨论／

TBL/ 实训

编排技巧组
合



13 技巧组合 卢玮 2

重点：结合音乐，串联小组技巧展示顺

序。注重技巧、舞姿与音乐的衔接。在

规定的音乐中完成技巧展示。

难点：配合音乐，技巧达到应有的数量

和质量。

课程思政融入点：通过课堂活动，小组

合作，集思广益，融会贯通，编创出小

组作品并分享，其创作过程激励学生，

在基础理论知识上追求创新精神，引导

学生增强社会责任感，培养实践能力和

创新精神。

思政融入点：将组合结合中国风的打击

乐，加强对中国音乐的曲风有更深厚的

了解。

线下教学
小组讨论／

TBL/ 实训

编排技巧组
合

14 技巧组合 卢玮 2
重点：1.呈现舞台效果，达到音乐契合、

调度清晰。

难点：1.上下场的衔接

线下教学
小组讨论／

TBL/ 实训

练习技巧组
合

15
复习所学组合并指

导
卢玮 2

重点：串联所有组合，纠正链接动作中

的不足。

难点：连贯中对动作精准度的把握。在

动作表现力中加强，将情绪贯穿在舞姿

动作中。

线下教学
实训／同伴

互评

写一篇课程
总结与自我
评价

16
复习所学组合并指

导
卢玮 2

重点：串联所有组合内容；分组总结与

归纳本学期知识点；

难点：组合的准确性把握。在动作表现

力中加强，将情绪贯穿在舞姿动作中。

线下教学
实训／同伴

互评

整理笔记并
提交



合计： 32

考核方法及标准

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，不到课累

计 5次，取消考试资格。
10%

课堂表现情况

根据教学课堂的参与情况，课堂互动、小组讨论、小组作业等， 教师根据学生的

课堂参与情况给出平均成绩，满分 100 分 20%

作业情况
根据教学内容提问，提出具体要求，布置相关课后练习以及论文攥写，教师并根据

学生每次的回课情况给出成绩的平均成绩，满分 100 分
20%

期末考试

评分标准：

90 分以上：组合动作规范完成，节奏明确，表现力突出，以及较好的掌握组合风格。

80-89 分：组合动作规范完成，节奏清晰，表现力良好，对组合风格良好掌握。

70-79 分：组合动作基本规范，节奏清晰，表现力一般，基本掌握组合风格。

60-69 分：组合动作基本规范，节奏基本清晰，表现力较弱，对组合的风格特点基

本掌握。

60 分以下：组合动作不连贯，节奏不清晰，表现力较差，尚未掌握组合风格特点。

50%

大纲编写时间：2021.2

系（部）审查意见：

已审核，同意执行.

系（部）主任签名：

日期： 2021 年 2 月 27 日




