西北师范大学播音与主持艺术专业课程教学大纲

形体训练
    一、说明

   （一）课程性质

    本课程是播音与主持艺术专业开设的一门专业必修课。

   （二）教学目的

     通过本课程的学习，用形体训练来改变学生形体动作不合理的原始状态，再加上音乐与舞蹈组合，以提高学生形体的美感，提高身体灵活性，培养良好的姿态和节奏感，增强可塑性和学生形体的表现力，使学生掌握形体素质的基础训练和技巧方法，以达到良好的形体效果。培养播音与主持艺术专业学生良好的气质，陶冶美的情操，提高审美品位。

   （三）教学内容

     本课程融体操、舞蹈、音乐于一体，教学内容包括：形体美的理论知识、芭蕾基础训练部分内容（站立体态、柔韧度、手位、脚位、扶把擦地、蹲、脱把擦地）、三拍舞步和芭蕾舞组合以及对颈部、肩部、臂部、胸部、腹部、腰部、背部、臀部和腿部的以“美”为其特征的形体练习。

   （四）教学时数

    36学时

   （五）教学方式

    实践课、观摩、演示。

    二、本文
第一单元  形体常识及基础理论 

    教学要点：

    舞蹈的起源和表现手段

    教学时数：

    2学时

    教学内容：

第1节  舞蹈起源

1、史前论、性论、宗教论。

   马克思主义的观点是：劳动创造了舞蹈

2、 一门情感的艺术，在所有的形体的表演门类里，舞蹈是唯一把形体与人的情感结合    

    在一起且最为紧密的一个种类。

第二节  舞蹈的作用和表现手段

1、认识作用、审美作用、教育作用、团结作用、自娱和健身以及表达情感等。

2、表现手段：  舞蹈动作、舞蹈动作组合、造型、手势、表情、构图、哑剧等。

3、舞蹈的基本功：协调性、灵活性、柔韧性、舒展性、稳定性

第三节  舞蹈的种类  

1、按功能可分为：自娱性、表演性、自娱与娱人相兼、蔡祠性舞蹈。  

2、按舞蹈语方分：古典、芭蕾、民间、现代和交谊舞。  

3、按舞蹈体裁分：情节、情绪、歌舞、组舞、音乐舞蹈史诗、舞剧等。

4、按人数分：独舞、双人舞、三人舞和群舞

第二单元  形体训练

    教学要点：

    形体律动与音乐的协调性与准确性

    教学时数：

    14学时

    教学内容：

第一节  手位

1、伴奏、准备姿态

小八字步站立，身体站直，头正，眼平视，双手自然垂直于身两侧。

2、动作说明 

第1～2小节做一位手；

第3～4小节做二位手； 

第5～6 小节做三位手；

第7～8小节做四位手； 

第9～10小节做五位手；

第11～12小节做六位手； 

第13～14小节做七位手；

第15～16小节做原一位手。

3、 注意

训练过程中必须以手指为最远点，进行各种圆周运动，不允许肘关节出现收缩而成棱

角。 注意手形的正确性，防止手腕紧张。

第2节  勾绷脚组合

1、伴奏、动作示范

2、动作说明

准备姿态：坐地，双腿伸直，蹦脚背。两臂在身旁两侧用中指着地，立腰，头正视。

第1--2节：双脚勾脚尖；

第3--4节：双脚勾脚背； 

第5--6节：双脚绷脚尖；

第7--8节：双脚绷脚背； 

第9-- 10节：左脚勾脚尖，脚背； 

第11--12节：左脚绷脚尖，脚背； 

第13--14节：右脚勾脚尖，脚背； 

第15--16节：右脚绷脚尖，脚背； 

第17--20节：双脚经蹦脚做内旋变双勾脚。 

第21--24节：双脚经勾脚做外旋变双绷脚。

第3节 正步半蹲与正步小跳

1、伴奏、动作示范

2、动作说明

正步站立，双手扶把，头正，眼平视。

第1--2节：正步半蹲；

 第3--4节：伸直双腿； 

第5--6节：重复1--4节动作； 

第9节 ：前2拍半蹲，第3拍双腿推地跳起；

第10节  ：第一拍落地半蹲，后两拍慢慢直起。 

    第11--12节：重复9--10节动作。 

    第13 --14节：正步半蹲，伸直双腿。

第4节 脚位

1、伴奏、动作示范

2、动作说明

    准备姿势：双手扶把，正步站立，挺胸，收腹，收臀，立腰，头正，眼平视。双

    臂抬起放上把杆。

    第1--2小节：正步站立。

    第3--4小节：双脚尖打开成一位。

    第5--6小节：一位站立。

    第7--8小节：右脚向旁擦地，落脚跟成二位。

    第9--10小节：二位站立。

    第11--12小节：右脚推起，绷脚，收回三位。

    第13--14小节：三位站立。

    第15--16小节：右脚向前擦地放下脚跟。

    第17 --18小节：四位站立。

    第19--20小节：右脚推起，收回成五位。

    第21--22小节：五位站立。

    第23--24小节：还原成正一步。

第5节 地上压腿组合

1、伴奏、动作示范

2、动作说明

准备姿态：坐地，双腿前伸直，绷脚，挺胸，立腰，正头，眼平视。双手三位手。 

第1--4小节：前压腿两次。最后一拍变旁腿。 

第5-- 8小节：旁压腿两次最后一拍变后腿。 

第9--12小节：压后腿两次。 

第13--14小节：变回准备姿态。 

第15--16小节：压前腿一次。 

第二遍音乐时，换左腿做同样的动作。

3、 注意

   （1）前压腿时，用整个身体向前，而不是用头，身体尽量贴着腿。起身时，身体先向远
     方出去身体才慢慢起来。 

   （2）旁压腿时，尽量用后背往腿上贴。 

   （3）后压腿时，呼吸须保持自然、不憋气。双肩放平往后压腿。

第六节  腰、胯训练

1、胯——开小胯、开大胯

坐开小胯：动作做法：准备姿态，双腿屈膝，膝底相对坐地，上身垂直，双手扶膝，立   

腰、挺胸、抬头、两眼平视。

做法①：双手用力压膝，使膝盖接近地面。可按节拍上下颤动。注意双脚开始靠近臀部，   

训练中可逐渐响前伸出，扩大角度。

做法②：上身垂直向地面下压，尽量使胸脯贴近地面。团身慢起，团身时头向腹部靠， 

腰椎尽量弯曲，由后背肌椎一节节向上挺直，还原

到准备姿态。    

（2） 坐开大胯：动作做法：准备姿态，双腿绷直两侧打开，上身垂直坐地，双手腹前

扶地。

做法①：上身垂直向地面下压，双手向前伸出，原路线返回。

做法②：上身向右（左）下压，右手扶地，左手托掌，随身体侧压，左手扶右脚，此动   

作可反复进行。四拍一次，两拍一次均可。   

（3） 胯环动：动作做法：（八拍完成）准备姿态，仰卧，双腿并拢绷脚，双手小七位

     扶地。

     做法①：（内环动）：1-2双腿并拢绷脚抬起90°；3-4双腿分开向两侧地面靠近；5-8

     贴地面两腿向内移动回到准备姿态。

     做法②：（外环动）：1-4双腿绷直贴地面分开；5-6从体侧面向上并拢呈90°；7-8并

     腿慢落下到准备姿态。

     2、腰——上腰（胸腰）、旁腰、中腰 

     （一）坐顶上腰：动作做法：准备姿态，绑脚并腿坐，上身垂直，手指尖体侧着地。

     做法：头、颈、肩、胸腰尽力向后下。 

     （二）跪下旁腰：动作做法：准备姿态，双跪坐，上身挺直，双手背后。

     做法：臀部慢抬起呈跪立，同时双手由左下方向右双晃手，呈顺风旗，下旁腰。此动

     作左右均可训练。 

     （三）跪下中腰：动作做法：准备姿态，双腿并拢跪坐，双手扶大腿。

     做法①：臀部抬起跪立向右后下腰，同时双分手抓住脚踝。

     做法②：双手经分手叉腰，向右后下腰。 

（4） 拧腰：动作做法：准备姿态，双跪坐，双手扶大腿。向右拧腰，双手向前方伸出   

     同时提臀，上身稍前倾，再划向右侧，上身随双手向右侧拧腰，眼看右侧，右手撑右

     脚脚踝，左手头顶上方自然下垂。向左侧拧腰动作相反。 

（5） 涮腰：动作做法：准备姿态，双跪坐，双手山膀按掌。

     做法：双手与肩同宽向前伸出，上身前倾（前腰），手带动上身和头一起移动到右侧（右 

     旁腰），再移动到后方（中腰），移动到左侧（左旁腰），再还原到准备姿态。向左涮腰

     动作相反。

第三单元 芭蕾舞基本训练

    教学要点：

    音乐舞蹈组合

    教学时数：

    10学时

    教学内容：

第1节  芭蕾基本功

1、 地面练习：前压腿、旁压腿、竖叉、横胯。 

    2、舞蹈组合地面：腰部训练，站立：头部训练。 

第2节 芭蕾基本功

    1、地面练习为 ：前踢腿、旁题腿、躺身后踢腿 。

2、舞蹈组合地面：腿部训练。站立：蹦跳步 。

第三节  舞蹈组合

    1、复习 1 、2节内容，提高动作规范性和准确度。 

    2 、舞蹈组合为：摆臂、波浪手。 

第四节  芭蕾基训基本功组合

1、组织一个芭蕾基训基本功组合。 

2、将学生分组，轮流表演舞蹈组合。

第四单元  民族民间舞组合

    教学要点：

    在组合练习中基本舞步的掌握；肢体语言对情感的表达。

    教学时数：

    10学时

    教学内容：

    第一节  藏族民间舞蹈 

    1、简介藏族民间舞蹈的风格、动作特点和类型

     风格特点：纯朴、健壮、粗犷、豪放 

     动作特点：颤、开、顺、舞袖 

     类型：果谐、堆谐（踢踏舞）、弦子舞、锅庄等。 

    2、体态动律练习 

手式：叉腰五指并拢，指尖朝斜前下方。 

动律特点： 

      膝关节分别有连续不断，小而快有弹性的颤动或连绵柔软的屈伸。而有颤动或屈伸的步

    法形成重心移动，带动了松弛的上肢运动，使手臂动作多系附随而动，不能有丝毫的主  

动。 

    3、基本舞步 

    A踢踏舞基本动作： ⑴基本步 ⑵退踏步 ⑶抬踏步 ⑷七点抬踏步 ⑸横跺步 ⑹嘀哒步

                          ⑺平步 ⑻亮相

    B弦子舞基本动作 

⑴连靠 ⑵三步一撩 ⑶进退步 ⑷平步退 ⑸两个动作间的晃范动作 ⑹长靠 ⑺退上步 

⑻长靠二 ⑼单靠 ⑽悠踢步 ⑾四步转身。 ⑿拖步 ⒀行礼（献哈达） 

    4、组合训练 

a、藏族《弦子组合》 b、藏族《踢踏组合》

第二节  维族民间舞蹈
    1、维族民间舞蹈的风格、动作特点和种类 

    风格特点：挺拔、优美、抒情、多姿 

    动作特点：挺胸、立腰、扬头，双膝微颤，小腿灵活轻快地踢出，同时眼神巧妙配合。 

    种类：多朗、赛乃姆、萨玛、纳孜尔库姆、夏地亚纳和其他道具舞蹈。 

    2、体态动律练习： 

  基本动律：摇身点颤。 

作法：右腿为主力腿，膝微屈，左脚旁点位离地准备。前半拍，左脚拇指内侧点地，右  

腿直膝，身体重心上移，同时身体左肩带动平摇。后半拍右膝微屈颤动，身体重心还原 

左脚离地。 

    3、常用手型、手位、脚位 

手形：立腕，手指松弛，大拇指与中指相捏。 

叉腰：虎口打开叉在腰间。 

托帽式：右手托在右耳后，左手指向8点上方。

手位：展翅位、山膀按掌位、扁担位、托按掌位。要点—在各种手位上都要注意压腕、   

    立掌。 

铃鼓拿法：右手拇指扣住鼓边，三指在鼓面，小指抵住鼓边。 

    4、基本舞步 

   （1）点步（2）换侧点步（3）旁点斜上步（4）点踏步（5）基本步（6）碾步（7）点退 

    步（8）三步一抬 

  5、组合训练： 

    A维吾尔族《手位韵律组合》 

    B维吾尔族《舞姿步伐组合》

第三节  傣族舞

1、傣族民间舞蹈的风格和动作特点 

风格特点：优美、灵活、朴实、矫健、含蓄 

动作特点：舞姿具有雕塑性，下肢多保持半蹲状态，躯干和手臂保持一定弯度，形成特  

有的“三道弯”。 

2、基本手形、手位、脚位 

基本手形：⑴掌形⑵冠形⑶爪形⑷嘴形⑸叶形⑹曲掌 

基本脚位：⑴正步⑵丁字步⑶之字步⑷点丁字步⑸跟点丁字步 

基本手位：⑴低展（单、双）⑵平展翅（单、双）⑶高展翅⑷双合翅⑸单抱翅⑹合抱翅 

⑺反抱翅⑻顺展翅⑼侧展翅 

3、基本舞步 

A平步  B踮步⑴单踮步⑵吸踮步⑶碎踮步⑷跳踮步  C点步⑴旁点步⑵点上步⑶点退 

步⑷点跳步

    《孔雀舞》基本动作：⑴走步：轻起重落 ⑵原地踏步掏手 ⑶踏掂步 

⑷原地屈伸、提压腕 ⑸抖肩吸垫步 ⑹退点步 ⑺过渡动作 

①圆场步后转，半圆蹲 ②吸水，抖肩，踏步翻身起 ⑻快板动作 ①姿态跳步 ②踏

掂跑步 ③上步转身 

4、组合训练 

A傣族《手位组合》 

B傣族《舞姿步伐组合——孔雀舞》

   三、参考书目

   1、北京舞蹈学院编，《少数民族舞蹈》，北京环球音像出版社，1998年版。 

   2、北京舞蹈学院编，《形体训练》，北京环球音像出版社，1998年版。  

   3、郜大琨、张勇等编著，《中国古典舞身韵》，浙江美术学院出版社，2002年，第1版。  

   4、孟广城主编，《青年芭蕾形体训练》，中央音乐学院、北京环球音像出版社发行，2001

      年版
   本课程使用教具和现代教育技术的指导性意见

   本课程作为一门实践性、艺术性极强的课程，在教学中教师可以使用多媒体课件进行讲

   解，可以利用网络视频以及多媒体播放设备辅助教学。
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