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内容概要

　　《中国舞基本功训练课例·中专女班（1年级至3年级）》教学内容突出中专女班基本功训练课中
的“软度训练”、“能力训练”、“轴心训练”、“幅度训练”、“技巧训练”、“舞姿训练”、“
呼吸训练”等项目，删减了不必要的重复训练。
提取和借鉴芭蕾舞训练对中国舞（中专女班）训练有利用价值的训练方式和方法将其融人教材，达到
为我所用。
对基本功训练所要实现的目标，进行再一次的明确和细化，最终确定训练所涉及的身体部位及训练方
式和方法。
在坚守中国古典舞审美的前提下，进行教材的重新设计和整理。
通过课堂基本功训练和节目排练，锻炼学生的艺术表现力，实行课堂教学与舞台实践相结合的办法，
尽可能地为学生创造舞台实践的机会，最终寻觅到舞蹈专业中专女班基本功训练课在实际教学中教之
有效的、实用的教学模式。
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章节摘录

版权页：   双手扶把擦地 音乐：4/4慢板 准备动作：准备动作：右手旁斜下位，左背手，左后踏步脚点
地，对1点。
 （前奏）左转身双手扶把，左、右脚上步落一位。
 （1）—（2）第1拍右脚向旁擦地，同时左腿半蹲，第2拍左腿直膝，达～右脚收回一位，第3拍右脚
向旁擦地，第4拍右脚收回一位，达～拍右腿旁屈膝右脚旁推半脚掌点地，第5拍右腿吸掖左脚踝前小
掖腿，第6拍右脚伸旁25度，第7拍右脚点地，第8拍右腿收回一位。
 （3）第1～2拍右脚向旁擦地至收回一位，第3～4拍右脚向旁擦地至收回一位。
 （4）第1～达拍右脚向旁擦点地至压下二位，第2～3拍经二位半蹲至右腿推直膝，左腿旁脚尖点地，
第4拍左脚收回一位。
 （5）—（8）左脚重复一遍（1）—（4）动作。
 （9）—（10）第1拍右脚向旁擦地，同时左腿半蹲，第2拍左腿直膝，同时右脚收回一位，第3～4拍
右脚向旁擦地至收回一位，达～拍右腿旁屈膝右脚旁推半脚掌点地，第5拍右脚旁吸掖左脚踝前小掖
腿，第6拍右腿伸旁25度，第7拍右腿屈膝脚尖贴地面拉回左脚前，右腿膝盖向左旁关，达～拍右腿屈
膝，膝盖向右旁转开，第8拍右腿伸旁90度，同时左腿半蹲。
 （11）—（12）第1～2拍保持姿态，左脚立半脚掌，第3～4拍右腿吸旁腿90度，第5～6拍右腿落前五
位半脚掌，第7～8拍右腿向旁擦地至收回一位，同时左腿落五位站立。
 （13）—（16）左脚重复一遍（9）—（12）动作。
 （17）—（18）第1～2拍一位半蹲至直膝，第3～4拍一位推半脚掌立，第5～6拍半脚掌上全蹲，第7
～8拍起直至落一位。
 （19）—（20）第1～2拍一位推半脚掌立，第3～4拍半脚掌上全蹲，第5～8拍起直至一位立半脚掌。
 （结束句）保持姿态，立一位双手按掌，第7～8拍双手旁平位呼吸手心下延伸，落一位，双手落背手
。
 蹲 音乐：3/4慢板 准备动作：脚一位站立，左手扶把，右背手，头右侧1点。
 （前奏）右手伸斜下位，同时一位半蹲至起直，收回背手，头、眼随手动。
 （1）一位半蹲，同时右手提至旁平位延伸，头眼随手动。
 （2）一位直膝，同时右手回右前下位。
 （3）一位半蹲，同时右手经下位弧线提至按掌。
 （4）一位直膝，右手心向上打开山膀。
 （5）—（6）一位全蹲，同时呼吸右手经下弧线提至按掌。
 （7）—（8）一位直膝，拉开山膀。
 （9）—（12）右脚向前擦地至直膝抬前90度。
 （13）—（14）右腿90度环动至旁90度。
 （15）—（16）右腿落旁点地至压下二位，同时右手山膀呼吸伸落背手。
 （17）二位半蹲，同时右手提至旁平位延伸，头眼随手动。
 （18）二直膝，同时右手回右前下位。
 （19）二位半蹲，同时右手经下位弧线提至按掌。
 （20）二位直膝，右手心向上打开山膀。
 （21）—（22）二位全蹲，同时呼吸右手经下弧线提按掌至切掌。
 （23）—（24）二位直膝，同时右手胸前压按掌经下弧线提山膀。
 （25）—（26）重心移至左腿，右腿旁直膝绷脚点地。
 （27）—（28）右腿旁直膝抬旁90度。
 （29）—（30）右腿90度环动至后90度。
 （31）—（32）右腿落后点地至压下四位，同时右手山膀。
 （33）—（36）四位重复一遍（21）（24）动作。
 （37）—（40）重复一遍（5）—（8）动作，达～拍四位半蹲。
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 （41）—（46）左脚位立半脚掌，同时右腿旁90度，右手旁斜上位。
 （47）—（48）右腿贴左腿慢慢下前五位立半脚掌至落五位站立，同时右手心向上，下旁平位。
 （43）—（46）五位重复一遍（5）—（8）动作。
 （47）—（50）五位重复一遍（21）—（24）动作。
达～拍五位半蹲。
 （51）—（52）右脚推立半脚掌，同时左腿吸旁90度，右手旁斜上位。
 （53）—（58）保持姿态。
 （结束句）右手旁斜上位呼吸手心向下延伸至左旁单晃手，向左下旁腰至前腰，第5～6拍右转拧身，
同时右手胸前下弧线至右旁斜下位，右腿半蹲，左腿落后大掖步，右腿直膝，第7～8拍左腿后点地至
收一位，双背手。
 （31）—（32）右腿落后点地至压下四位，同时右手山膀。
 （33）—（36）四位重复一遍（21）（24）动作。
 （37）—（40）重复一遍（5）—（8）动作，达～拍四位半蹲。
 （41）—（46）左脚位立半脚掌，同时右腿旁90度，右手旁斜上位。
 （47）—（48）右腿贴左腿慢慢下前五位立半脚掌至落五位站立，同时右手心向上，下旁平位。
 （43）—（46）五位重复一遍（5）—（8）动作。
 （47）—（50）五位重复一遍（21）—（24）动作。
达～拍五位半蹲。
 （51）—（52）右脚推立半脚掌，同时左腿吸旁90度，右手旁斜上位。
 （53）—（58）保持姿态。
 （结束句）右手旁斜上位呼吸手心向下延伸至左旁单晃手，向左下旁腰至前腰，第5～6拍右转拧身，
同时右手胸前下弧线至右旁斜下位，右腿半蹲，左腿落后大掖步，右腿直膝，第7～8拍左腿后点地至
收一位，双背手。
 五位擦地 音乐：2/4行板 准备动作：左脚前五位站立，右手扶把，左背手，头左侧2点。
 （前奏）左手提至山膀，头、眼随手动。
 （1）左腿向前擦地至收回五位。
 （2）重复一遍（1）动作。
 （3）—（4）第5拍左腿向前擦地，达～拍推四位立半脚掌，第6拍左脚压下一位，同时右腿后点地，
达～拍推四位立半脚掌，第7拍右脚压下一位，同时左腿前点地，第8拍收回五位。
 （5）—（6）身体向左转8左腿向前擦地至收回五位，达～3拍左腿向前擦地至收回前五位，达～4拍
左腿向前擦地至收回前五位，同时左手慢提按掌至托掌。
 （7）—（8）达～5拍身体向右转吉左腿向旁擦地至旁压脚掌一次，达～6拍旁点地至收回前五位，达
～7拍左腿向旁擦地至旁压脚掌一次，达～8拍旁点地至收回后五位。
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