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艺术与体育系
形体舞蹈课程标准

2025-2026 学年度

专 业： 公共体育

班 级：2025 级

课 程： 体育二

学 时： 68

任课教师： 郑 璇

2026 年 2月 1 日
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一、课程简介

形体舞蹈课是一种多原化的舞蹈，它是由芭蕾舞、民族舞、现代舞等

组合成，它是一种综合性的形体训练舞蹈，为了更好地普及全民健身运动，

提高人们素质修养，使人们在优美的音乐中达到收腰、健胸、美腿作用，

并可修身养性，增强气质、风度、仪表，使您在工作的烦忙中摆脱紧张情

绪，进入美的环境中。

形体舞蹈是形体修塑和舞蹈的结合，所谓形体修塑就是伴随音乐(一般

以舒缓优美，但有时也用一些节奏感强、欢快或起伏较大的音乐)做一些针

对上肢、头部、颈部、胸部、肩部、臀部、大腿、小腿、足等的修塑动作 ,

使肌肉有弹性,线条更美，动作要求舒展，幅度适当，同时也锻炼动作的协

调性，肢体的动作美感，培养外在和内在的气质。

舞蹈则是不但要做动作还要表达一定的内涵，就是所谓的舞蹈感觉和

肢体语言，二者结合在一起就是形体舞蹈，显而易见就是动作一定不要很

复杂，但又有一定的内涵，重在培养气质，就是当别人看见你，会给人一

种高雅，舒服，很有活力的感觉。

二、课程性质

《形体舞蹈》课程标准是根据《全国普通高等学校体育课程教学指导

纲要》 精神和揭阳职业技术学院教学计划人才培养方案对公共必修课程

的基本要求，以及篮球选项的教育、教学规律而制定的。本课程是面向我

校非体育专业大一学生开设的公共体育课程（体育一/体育二）的选项之一，

开课时间为一学年，共计68学时（其中第一学期32学时，第二学期36学时）。
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三、课程教学目标

以示范讲解、观察模仿、元素分析为基础，通过训练让学生掌握舞蹈所需要的

正确站立形态、方向、舞蹈动作姿态，身体各部位运动幅度、速度、灵活性，身体

控制的稳定感、协调感、肌肉的力量以及由以上诸因素所构成的等技术技巧。让学

生在柔韧、力量、速度、灵活、耐力等方面，具有良好的素质能力，开发学生感情、

知觉、联想、形象思维等能力。

四、课程教学要求

（一）使学生了解和掌握形体与舞蹈的基本知识、基本技术和基本技能，全面发展

身体素质。

（二）以提高灵活性、增强可塑性为目的，通过形体素质的基本训练和技巧训练，

修饰、改善和矫正身体的不良姿态，提高对正确姿态的控制能力，塑造健康、健美

的体形。

（三）通过对各种舞蹈的基本步伐，基本手型的学习，形成良好的舞蹈感觉。

（四）通过对音乐的节奏感、韵律性的反复感受，提高对音乐节奏的把握，初步培

养动作表现力，培养高雅的气质和风度。

（五）提高对形体舞蹈的兴趣，培养学生自觉锻炼的能力，使其终身受益。、发展

学生的基本素质、专项素质、增强身体素质；

（六）有意识地将爱国主义、集体主义、奋斗精神等思政元素融入课程内容和教学

活动之中。
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五、 课程内容和学时分配

课程内容和学时分配表

项目 内容 理论课时 实践课时 小计

理 论 舞蹈基本知识 2 2

舞蹈赏析

（课外）
芭蕾舞、古典舞、现代舞、民族民间舞蹈 2 2 课外

基础训练

组合训练

芭蕾基训、舞蹈基础训练、芭蕾基训组合 30 30

古典舞基训、舞蹈基础训练、古典舞组合 32 32

考 核 4 4

合计 68

六、教学建议：

1）原则上教师应该遵照教学大纲的要求，以及大纲所确定的基本内容完成教学任务，

但对教学内容的顺序安排，教学时数的分配等方面，可根据实际情况灵活处理。拓展部分内

容，任课老师可根据情况自行选择讲授。

2）主要课程为形体舞蹈训练，民族民间舞蹈是课外扩充内容。

3）课堂内容丰富，进度较快，应加强课外练习。

七、实践教学内容

第一部分 形体与舞蹈基础知识

教学目的和要求：通过形体和舞蹈概述的介绍，使学生从整体上了解形体和舞蹈的概念、

特点和功能及发展过程，明确学习形体和舞蹈的主要目的和意义。

1）形体与舞蹈的基本知识

2）形体和舞蹈功能特点和作用

3）舞蹈的表现形式、表演技巧及其相关的音乐知识

附：该部分融入到课前 10 分钟进行，不单独开课。

第二部分 舞蹈赏析

教学目的和要求：通过对民族舞蹈、现代舞、芭蕾舞、古典舞等的视频欣赏，使学生对

形体和舞蹈有一个深刻的认识。知道形体与舞蹈的关系，明确学习形体的重要性。
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1)芭蕾舞

2)古典舞

3)现代舞

4)民族民间舞

附：该部分不列入课堂教学中，

第三部分 基础训练

组合训练

教学目的和要求：通过 形体训练的练习，使学生形成正确的身体姿态,从整体上了解和欣

赏自己,明确形体训练的目的和意义。

（一）基本技术

1、把杆动作

（1）关节活动

（2）脚的骨肉感觉（小踢腿、蹲、控制）

（3）脚腕力量（擦地、绷脚）

（4）软度（腰、腕、压、踢腿）

2、中间动作

（1）芭蕾手位

（2）脚的基本位置

（3）基本舞姿

（4）舞姿韵律训练

3、舞蹈基础

（1）舞蹈的表演

（二）组合

（1）芭蕾基训组合

（2）擦地组合

（3）古典舞掏手组合

（4）古典舞推手组合

（5）古典舞组合

五、成绩考核：4 学时

用百分制计分：平时分占 30%（包括考勤）

六、考核方法：
（1）考核方法：抽取 2-4 套课堂练习组合进行考核， 3-4 人一组随音乐完成动作，

由任课教师评定。

（2）评分标准：根据完成情况给予评分。
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（3）评分标准表：

分 数
组合动作

评分依据
准 确 性 协调性 节 奏 感 表 现 力

90 分以上
动作完成

质量好
动作准确 协调优美 音乐合拍快慢分明 表现力强

80-89 分 质量较好稍有错误 动作基本准确 较协调优美 节奏基本正确 有一定表现力

70-79 分 能完成有明显错误 动作有明显错误 不够协调 节奏有明显错误 表现力一般

60-69 分 能完成有严重错误 动作有严重身体错误 动作僵硬 音乐节奏错乱 表现力不够

60 分以下 不能完成 不能完成动作 不能协调 毫无音乐节奏 无表现力
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