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女大学生形体舞蹈课程设计研究
———以福建工程学院为例

徐慧文

（福建工程学院 人文学院，福建 福州 ３５０１１８）

摘要：形体舞蹈是培养学生综合素质的一门体育课程，是普通高等学校本科专业根据培养素质教育

需要而设置的体育课程之一。采用专家访谈法、问卷调查法、数理统计法等研究方法，对高校女生的

形体舞蹈课程设计、实施等方面进行了充分的调查研究，并在此基础上提出普通高等学校形体舞蹈课

程设计实践、组织实施原则及评价方式，以提升课程的实效性。
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　　近年来，形体舞蹈作为体育教育课程中出现
的新形式，正以其自身具有的健身价值以及独特

的艺术魅力，吸引着广大高校女大学生的喜爱。

通过参与形体舞蹈的学习，将会有利于女大学生

获得良好的身体素质，形成得体的身体姿势，养成

积极的精神面貌，塑造优雅的举止行为，提升高贵

典雅的气质。［１］因此，普通高校科学全面系统的

形体舞蹈课程无疑会使女大学生未来在就职应

聘、参与社会竞争和日常生活都终身受益［２］，因

而逐渐成为新形势下我国普通高等学校无可替代

的特色体育课程之一。

一、研究对象与研究方法

（一）研究对象

本研究在福建工程学院展开，该学校２０１４学
年上学期选课学校公选课“形体舞蹈”的女大学

生均为本次研究的研究人选，研究对象为该公选

课的设计。

（二）研究方法

１．访谈法
为了开展相关研究，笔者对表１中四个方面

的专家进行了访谈。
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表１　专家的基本情况
Ｔａｂ．１　Ｅｘｐｅｒｔｓｐｅｒｓｏｎａｌｐｒｏｆｉｌｅ

专家领域 人数／人 职称

形体舞蹈 ５ 教授，副教授

运动训练 ２ 副教授

体育课程设置 １ 教授

心理学 １ 副教授

２．问卷调查法
（１）问卷设计
通过对相关文献资料进行查阅，走访相关专

家，最后进行问卷设计。问卷填写对象为２０１３－
２０１４下学期福建工程学院形体舞蹈公选课的女
大学生。为了进行研究，在对于调查问卷进行审

慎的分析和修改之后，确定两份问卷。

（２）问卷的效度检验
问卷在专家评价的过程中，获得了６名专家

的评判。根据其对问卷的效度的评价，问卷一和问

卷二的平均分都大于９．０，效度满足调查的要求。

表２　问卷的效度检验
Ｔａｂ．２　Ｖａｌｉｄｉｔｙｔｅｓｔｏｆｑｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅｓ

专家位数 １ ２ ３ ４ ５ ６ 平均

问卷一 ９．３ ９．１ ９．２ ８．９ ８．９ ９．３ ９．１
问卷二 ９．２ ８．９ ９．１ ９．２ ９．１ ９．５ ９．１

（３）问卷发放与回收
问卷按照电子问卷和纸质问卷两种形式进行

发放和回收。面向福建工程学院学生选择形体舞

蹈课程的女大学生，问卷共计发放１００份，共计回
收问卷１００份，有效问卷共计８９份，问卷有效率
为８９％；同时，向有关专业专家共计发放８份问
卷，回收８份问卷，回收率为１００％，８份问卷均
有效，有效率１００％。

二、高校形体舞蹈课程的设计

相对于健美操、球类运动和田径项目，高校形

体舞蹈课程的开设并不是十分普及。［３］为了对于

高校形体舞蹈课程内容进行设计，论文进行了如

下先期研究：

（一）高校形体舞蹈课程学时进度的设定

通过访谈，笔者对于高校形体舞蹈课程学时

进度进行了了解，得到的基本情况如表３。
１．总学时
从表３中可以看出，我国主要高校的形体舞蹈

选修课程一般占用３２学时，福建医科大学和福建
职业技术学院该课程的学时比较少，仅有１８学时。

表３　福建部分高校形体舞蹈选修课程的学时进度情况

Ｔａｂ．３　Ｓｃｈｅｄｕｌｅｏｆｓｔｕｄｅｎｔｓ’ｓｈａｐｉｎｇｄａｎｃｅｅｌｅｃｔｉｖｅ

ｃｏｕｒｓｅｉｎｓｏｍｅｕｎｉｖｅｒｓｉｔｉｅｓ

总学时／
学时

周课次／
次

课时／ｍｉｎ

福建工程学院 ２４ １ ９０
福州大学 ３２ １ ９０
福建师范大学福清分校 ３２ １ ９０
福建医科大学 １８ １ ９０
闽江学院 ３２ １ ９０
福建职业技术学院 １８ １ ９０
江夏学院 ３６ １ １３５

在访谈中，笔者还了解到，在大多数形体舞蹈

教师的理念中，３２个学时的形体舞蹈课程对于女
大学生来说已经比较充分了。但是，如果让大学

生每天都保持形体训练，对于大学生来说可能有

一定的困难。在这样的背景下，需要让大学生在

一定的有计划的学时内进行掌握形体训练的方式

和方法，也算是为未来的体育习惯的培养开了一

个好头。因而从总学时来看，目前的学时设计，基

本上还是比较科学、合理的。

２．周课次
如表３，在接受调查的高校中，７位专家表示

形体舞蹈课每周两次为最佳，但是实际上学生每

周只有一次形体舞蹈课。他们指出，保持周两次

的频率能够使大学生的身体得到充分、适宜的刺

激，这种观点与运动学家对于运动的看法也是一

致的。［４］然而，从现状上来说，根据高校课程的频

次，每周开设两次体育课尚且有难度，更不用提合

理安排两次形体舞蹈课程了。

３．课时
关于课时，形体老师都根据自己的授课情况

给出了自己的意见。其中有三成教师认为，高校

女生的形体课程可以根据健身房的具体情况安排

课程，每次进行 １ｈ的训练即可，大部分老师认
为：应该将课程时间延长至１．５ｈ左右。教师们
普遍认为高校女大学生的形体舞蹈课程需要包括

热身、地面部分、把杆部分、中间部分和放松部分

这五个部分，在训练中增添一定的理论知识介绍，

则需要１．５ｈ的时间是比较松紧适度的。

２０２
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（二）高校形体舞蹈课程内容的选定

高校形体舞蹈课程内容的选定需要结合形体

舞蹈本身的教学内容和当代大学女生的特点来选

定。笔者认为：形体教学不仅仅要帮助大学女生

矫正姿态和训练舞姿，还要帮助她们锻炼出健美

的形体，同时对于减肥、塑身、形体等相关理论知

识也要掌握到位。因而在教学中，可将相关的教

学内容按照基本姿态舞蹈舞姿、形体健美和理论

知识４个部分进行划分。［５］

１．基本姿态训练
基本姿态的训练能够帮助女大学生保持良好

的体态，纠正不正当的形体，在保持健康的同时使

得自身更加挺拔、美丽。在教学过程中，笔者还将

舞蹈基础训练的相关内容融入到教学过程当中，

使得学生能够在教学过程中感受美、表现美，提高

教学的实效性。

２．舞蹈舞姿训练
舞蹈舞姿训练更加偏重于舞蹈教学，这一教

学内容能够让学生在基本姿态训练的基础上学会

一定的芭蕾舞、民间舞、现代舞等，从而具备一定

的舞蹈基础，愉悦身心。［６］

３．形体健美训练
形体健美训练对于现代女大学生来说是一个

极为重要的训练门类。许多女生面临着过于肥胖

或者消瘦的情况，都需要通过形体健美训练来提

升自身形体美。形体健美训练侧重于增强女生体

质，消耗多余脂肪，在训练内容上主要采用素质练

习、热身练习、力量练习等方式进行，主要是在消

耗脂肪的过程中提升女生自身的体质素质，同

时达到减肥、塑身或者改善体质的效果。

４．有关科学理论知识学习
形体训练不仅仅是一种体育锻炼，更和生活

中的各个元素息息相关。因而，在理论知识部分，

教师不仅教授以上三个方面教学内容的理论知

识，还应增加一些与形体相关的现代礼仪、健康、

养生、健身常识等。这些理论知识的了解有助于

学生对于自我的形体训练产生认同感，使得自身的

形体训练活动能够有效地坚持下去。

　　三、普通高等学校形体舞蹈课程

设计实践、组织实施原则及评价方式

　　（一）普通高等学校形体舞蹈课程学时及内
容设计

普通高等学校形体舞蹈课程可设置一学期开

展２４学时，每周２学时，１２周完成。具体来说，
在学时内，各项活动的安排时间和内容设计如下

（见表４）：

表４　形体舞蹈实践课程内容设计
Ｔａｂ．４　Ｃｏｎｔｅｎｔｄｅｓｉｇｎｏｆｓｈａｐｉｎｇｄａｎｃｅｐｒａｃｔｉｃｅｃｏｕｒｓｅ

顺序 教学项目 课程内容 训练目标 课时／ｍｉｎ

１ 热身运动组合（一）

（二）

自编七个从头到脚的动作元素。

间歇动作：移重心波德勃拉和移

重心压肩转腰。

上肢下肢伸拉运动

脊柱波浪式运动

前旁后腿运动

划船式侧腰运动

迎风展翅姿态

４０

２ 呼吸放松
以瑜伽活动基本动作为主，调整

身体呼吸
伸拉放松肌肉 ５

３ 地面训练

继续利用瑜伽活动的基本动作，

进行有效的力量性、柔韧性

训练。

坐姿、头颈部位练习

胸背部腹部腰部练习

伸腿练习

２０

４ 把杆舞姿训练

借助把杆，进行芭蕾舞、现代舞

等舞蹈基本姿态的训练，使得学

生在端正身姿的过程中感受到

舞蹈的美感。

一位站姿

一位蹲（ｐｌｉｅ）
二位蹲（ｐｌｉｅ）
一位立半脚掌（ｒｅｌｅｖｅ）

１０

５ 中间舞姿训练
离把后的站、立、简单舞姿的

训练。

姿态一：准备、ｐｒｅｐａｒａｔｉｏｎ和贵妃走姿
姿态二：迎风展翅一

姿态三：迎风展翅二

１０

６ 伸拉、放松与相关科

学理论知识

采用瑜伽练习的方式，进行伸拉

与放松练习。

调整心率

伸、拉、抖动放松肌肉

５
合计：９０ｍｉｎ

３０２
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　　（二）普通高等学校形体舞蹈课程内容的组
织实施原则

形体舞蹈课程教学本身和田径、足球一样属

于高等学校体育教学范畴，因而必须和普通高等

学校体育教学计划、培养目标相吻合和配套，其组

织实施必须符合高等学校体育教学的基本原则。

１．坚持因材施教的教学原则
形体美本身标准不同，而每位大学生自身的

身体条件也是不同的，因而需要“因材而异、各个

击破”。教师需要针对学生不同的问题进行有针

对性的教学内容的安排，从而帮助她们减轻心理

压力，激发她们内心的学习兴趣。

２．坚持循序渐进的教学原则
形体舞蹈课程的教学，一定要循序渐进，不断

推进。对于没有多少舞蹈基础的大学生，教师在

教学中需要多次示范单一动作，将复杂动作分解，

然后帮助学生慢慢连贯起来，在不断的重复当中

巩固，形成一种学习上的“螺旋上升”模式。这样

可以降低活动难度，提升学生对于课程的信心。

而对于理论部分，可以采用直线式安排。

３．坚持内外交融的教学原则
教师应该在形体舞蹈教学中坚持课堂训练和

课外活动，实现内外训练和校外实习完全融合的

实践教学体系，使基础课程整合与学生的专业发

展相适应，有效地促进学生的专业水平和职业技

能的提升，为未来的事业发展打下良好基础。

（三）普通高等学校形体舞蹈课程的课程评

价方式

对普通高等学校形体舞蹈课程的课程评价，

可以使用“多维”立体式评估体系。在评价中，应

坚持在女大学生自身学习实际以及进步程度上，

按照形体美原则，给予她们科学合理的评价。对

不同基础的女大学生取得的不同进步均给予充分

的肯定，不仅仅评价其形体训练结果，更要对她们

在训练过程中的学习能力、态度和智慧等方面作

出全面综合科学的评价，使她们正确认识自我，在

感受到学习成就的基础之上提高学习自信心。［７］

大学生形体舞蹈教学内容应包括基本姿态、

舞蹈舞姿、形体健美和科学理论知识学习几方面。

在目前体育课程紧张的情况下，可根据实际情况

加大舞蹈表演课程以及相关实践课程的数量，不

断增加训练的时间，鼓励学生去参加一系列的比

赛活动，以提高学生对于形体学习的积极性，达到

“学以致用”的效果。同时，相关教学活动要根据

普通高校非职业性的特点，有区别地设置教学内

容，有针对性地改良传统教学方法，尊重学生的个

性特点。在教学评估方面，需要进一步调整目前

的教学评价、评估体系，使得学生学习的可持续性

能够得到维持，学生进行的相关学习、练习活动都

能够成为课程体系和评价体系的一部分。
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