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《舞蹈与健美操》

内容概要

《舞蹈与健美操》分上，下两篇共4章，从理论和实践两方面分别介绍了舞蹈与健美操的基本理论和
基础练习的内容、方法。介绍力求精练、系统、科学；实践内容追求短小。丰富、可选择与组合，尤
其注重介绍舞蹈和健美操的创编理论，以及系列创编实践活动。本教材具有理论与实践相结合，传授
知识与培养能力为一体的鲜明特点。
本教材内容丰富，具有较大的选择余地，因而也适用于高等学校本、专科，中等职业学校及成人教育
学院的体育教学课，井可作为课外体育锻炼的参考用书。
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书籍目录

上篇 舞蹈　第一章 赛蹈墓本理论　　第一节 舞蹈概述   　 一、舞蹈的分类与内容　    二、舞蹈的特性
与作用　    三、舞蹈的发展简况　　第二节 舞蹈教学　    一、舞蹈教学的特点与方法　    二、舞蹈教
学常用术语及记写方法　    三、教学组合的编排　  复习思考题　第二章 舞蹈墓础实践　　第一节 舞
蹈基本练习  　  一、手脚的基本位置与基本动作　    二、把杆基本动作练习　    三、基本舞步练习　
　第二节 民族民间舞蹈　    一、维吾尔族舞蹈　    二、蒙古族舞蹈　    三、汉族秧歌　　第三节 集体
舞　    一、集体跳　    二、邀请舞　    三、四方舞　　第四节 交易舞　    一、基本常识　    二、华尔首
　　　三、勃鲁斯　　　四、恰恰恰　　复习思考题下篇 健美操　第三章 健美操善本理论　　第一
节 健美操概述　　　一、健美操概述　　　二、健美操的概念与分类　　　三、健美操的发展简况　
　第二节 健美操的创编　　　一、健身健美操的创编　　　二、竞技健美操的创编　　第三节 健美
操的锻炼与竞赛　　　一、健美操锻炼指导　　　二、普及型健美操竞赛规则要点　　　三、竞技健
美操竞赛规则要点　　复习思考题　第四章 健美操基础实践　　第一节健美操基本动作组合　　　一
、髋部动作组合　　　二、跳步动作组合　　第二节 健身健美操　　　一、青春健身操　　　二、花
球操　　第三节 竞技健美操　　　一、单人操　　　二、混合双人操　　　三、混合六人操　　复习
思考题主要参考文献
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章节摘录

　　2.分解法　　分解法是指教师对所教的舞蹈动作，按动作各时期的界限把一个完整的动作沿横向
拆开，分解成在时间上，部位上和方向上互相衔接的若干部分，然后连结起来掌握完整动作，这就是
分解法。　　分解法的优点在于能减少学生学习的困难，将复杂的舞蹈动作相对简单化，从而更易掌
握舞蹈动作的细节，提高学习效率，增强掌握动作的信心。　　运用分解法教学时，如按部位分解进
行教学，一般先教下肢后教上肢动作，再将上下肢配合起来。如按动作时间进行分解教学，一般是将
动作的速度放慢。即原一拍完成动作可放慢成四拍完成，当掌握之后再恢复正常速度。对于教授组合
练习时，可把组合分成几个段落进行，一般常用的分解形式有逐渐分解、反复分解、汇总分解等。　
　3.语言法　　语言法是指运用语言进行教学的方法，它是舞蹈教学中最常用的方法，语言法最常见
的形式是语言讲解和口令提示。　　在舞蹈教学过程中，运用语言讲解舞蹈的动作要点、思想情感、
基本动作的节奏和规律，可以加快学生对舞蹈内容的理解，促进其对动作的掌握，提高学习的兴趣。
　　运用语言讲解时首先要目的明确，有针对性，做到有的放矢。另外讲解要有科学性，术语的运用
要准确，讲授要点要正确，讲解内容要有逻辑性和启发性，引导学生在已知的基础上，从回忆、联想
、比较、分析、综合中去获得新知识，激发学生学习的积极性和自觉性。同时，讲解的语言要生动、
形象、逼真，注意音调的抑扬顿挫，并富有感染力和艺术效果，从而调动学生的学习兴趣。　　语言
法的另一种表现形式是口令提示，在舞蹈教学中，教师用精炼的、准确的语言手段——口令，来提示
动作节拍，提示动作要领，纠正错误等。如用言语提示华尔兹组合练习时就可用“右二三、左二三、
前二三⋯⋯转二三”。学生既可以记忆着动作的顺序，又可以在教师抑扬顿挫的提示中理解动作的感
觉。
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精彩短评

1、舞蹈还能减肥！
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