	课   题
	民族民间舞基础训练——蒙古族舞蹈
	课  次
	1

	上课地点
	和润楼AB401—403
	学  时
	6学时

	教学目标
	知识目标
	能力目标
	素质目标

	
	1. 了解蒙古舞的特征；
2. 掌握蒙古舞蹈的基本体态、手型手位、脚位步法和动律的动作要求；

	掌握舞蹈中各种肩、上肢动作、步法与整个身体的协调配合，能够在音乐的配合下完成蒙古族舞蹈组合；

	提高学生的表现力，内心情感表达以及肢体协调性；


	重点难点
及解决办法
	重点：掌握蒙古舞蹈的基本体态、手型手位、脚位步法和动律的动作要求；
难点：能够规范而流畅，并在音乐的配合下完整的完成蒙古族舞蹈组合；
解决办法：真正了解民族舞的背景起源，多听音乐，把握好风格特点；

	教学过程
与时间分配
	主要教学内容
	教学方法
与手段

	课前学习
	观看一支蒙古族的成品舞
	

	情境导入

	1． 课堂常规（2’)
1. 班长整队集合点名；
2. 师生问好，检查着装，安排见习生;
3. 宣布本次课的主要内容及任务及要求；

二．基本功练习
压腿、开肩、踢腿、下叉；

三．热身活动
头、肩、旁腰、手臂、脚踝、弹跳、膝盖；

4． 教师表演一段蒙古舞片段
1. 学生观看教师示范;
2. 观看结束后，教师提问学生，组合体现了什么样的风格特点；
3. 导入本节课新内容——蒙古族舞蹈↓↓↓

	讲解 示范 练习 提问

	任务实施

	 
1． 蒙古族舞蹈简介
   
蒙古族人民主要集中居住在内蒙古草原上，畜牧生活培养了蒙古人民勇敢、热情、爽直的性格。
蒙古族舞蹈热情奔放、稳健有力、节奏欢快，具有粗犷、彪悍、质朴、庄重的特点。肩部动作丰富、灵活、富有弹性。

2． 基本动作训练

（一）基本体态
动作要求：挺胸立腰，上身略后倾，后背略后靠，仰头，颈部稍后枕。

（2） 基本手型、手位
1. 手型
1）平手
动作要求：四指伸直、并拢，拇指稍翘，自然旁开，五个手指在一个平面内，右陈板手；
2） 勒马手
动作要求：手握空拳，拇指在食指的第一个关节上；
3） 叉腰手
动作要求：四指握拳，拇指向手的正旁伸直打开；

2. 手位
1） 平的鹰式位
动作要求：平手，双臂向旁抬起与肩平，向前呈弧形；
2） 高的鹰式位
动作要求：在平的鹰式位上提起45°；
3） 叉腰位
动作要求：四指握拳，拇指打开，叉于腰间；
4） 勒马位
动作要求：勒马手呈下弧形状，向外伸出。单手位单勒马位，双手在外称双勒马位；

3.常见手臂动作
1）硬腕
动作要求：双手同时提压腕，双手交替提压腕；
2） 柔臂
动作要求：以肩背肌肉推动锁骨、肩胛骨、肋骨做前后圆形柔动，同时向肘、腕、手指做大波浪

形传导，肩背柔起肘、腕、手指连续相继柔起；

4.常见肩部动作
1）硬肩
动作要求：双脚一前一后踏步，双手叉腰。动作时双肩有节奏、有棱角地前后摆动，一拍一次，动作要求快而有力；
2）软肩
动作要求：双脚一前一后踏步，双手叉腰，动作要柔韧。双肩摆动时，左肩先向前拱，左肘向后摆同时右肩向后摆，右肘向前拱。双肩一前一后交替摆动，动作均匀连贯；
3）耸肩
动作要求：双脚一前一后踏步，双手叉腰。动作时，单肩或双肩每拍上下耸肩；
4）笑肩
动作要求：双肩上下快速耸肩；

3． 基本脚位和步法
1. 基本脚位
1）正步
动作要求：双脚内侧并拢，脚尖对齐；
2）小八字步
动作要求：双脚后跟并拢，双脚尖向外打开，呈小八字位；
3）前点步
动作要求：脚掌点于另一只脚地前方，双膝稍弯并打开；
4）踏步位
动作要求：一脚在前，一脚在后，用脚掌踏地；
5）点步位
动作要求：双脚站八字位，但一脚稍前于 另一只脚，用脚尖点地；

2. 基本步法
1） 平步
动作要求：挺胸、立腰、后背挺直。双肩随同步伐前后自然晃动。男性全脚着地，质朴、稳健、粗犷地风格；女性则以前脚掌着地走路，显示轻盈、活泼地风格；
2）走马步
动作要求：左脚向正前方迈一步，重心前移，右脚掌贴地面快速跟上左脚；

3）圆场步
动作要求：左脚向前迈步，脚跟落在右脚尖正前方，然后右脚向前走一步，脚跟落在左脚尖正前方；注意脚跟先着地经过脚掌到脚尖，整个步法过程中膝关节自然、放松、稍微弯曲，步法要均匀平稳；

4． 动作短句和舞姿组合
（1） 平步硬肩（2/4拍音乐，中速）
训练步骤：
第一个八拍：一拍一步平步硬肩向前；
第二个八拍：1—4拍一拍一步平步后退；5—8拍重复1—4拍的动作，左转一圈，面向7点5点3点1点。

（2） 组合（2/4拍音乐，中速）
训练步骤：
准备动作：面向2点，右脚踏步，双手叉腰，墓室前方。
第一个八拍：两拍一次由右硬肩开始，左膝同时渐弯，右脚直膝贴于地面向后移动；
第二个八拍：重复第一个八拍动作，只是左膝由屈膝逐渐伸直，回到右踏步位；
第三个八拍：一拍一次的右硬肩，同时身体逐渐向前倾；
第四个八拍：上身重复第三个八拍动作，下肢身体逐渐回到原位；最后半拍左肩上提，两次双耸肩；
第五个八拍：1—2拍右脚上步，左硬肩一次；3—4拍左脚上步，右硬肩一次；5—8拍右脚上步至左脚旁小八字位左、右硬肩共四次；
第六个八拍：重复第五个八拍；
第七个八拍：两拍一次硬肩，右脚往前踏步；
第八个八拍：一拍一次双提压腕；
第九个八拍：一拍一次右手提压腕；
第十个八拍：一拍一次右手提压腕，同时身体向前倾后再回到原位；
第十一个八拍：右踏步，双手按掌，1—2拍一拍一次双提压腕，3—8拍右手单提压腕；
第十二个八拍：一拍一次，右手单提压腕，同时身体前倾再回到原位。
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	讲解 示范 练习 提问

	总结

	练习时，注意呼吸合理，动作圆润流畅，把握住动律特征“圆”、“远”和舞姿体态。


	讲解

	课后作业
	练习组合，并做笔记。




