形体训练与舞蹈编导基础
一、填空题

1、形体训练是向学生进行（       ）（        ）和塑造优美身体形态的-一门基础课。

参考答案:素质教育※培养综合能力

2、形体训练以（       ）为基础的形体动作训练。

参考答案:人体科学

3、人体形体美学的基本特征可归纳为:动态美、（       ）（       ） 修饰美、气质美。

参考答案:静态美※音韵美

4、形体训练以改善学生形体动作的状态（       ）（       ） 增强可塑性为目的形体素质基本训练。

参考答案:
单选题
1、下列哪个选项是从体质的类型来判断体型的？（     ）
A:梨型      B:苹果型     C:沙漏型     D:运动型
答案: 【运动型】

通过形体舞蹈基础知识的学习，让我们了解到形体舞蹈训练是融合了（    ）、舞蹈、音乐等艺术元素,是一个感受美和享受美的过程。
A:武术    B:散打     C:体操     D:柔道
答案: 【体操】

躯干运动的各种位置主要包括：（      )
A:躯干活动的方位     B:躯干活动的方位、角位和自转位
C:躯干活动的角位     D:躯干活动的自转位
答案: 【躯干活动的方位、角位和自转位】

4、 低头也可以称为：（ ）。
A:头部的前屈   B:头部的后屈   C:头部的左屈   D:头部的右屈
答案: 【头部的前屈】
5、 问题:一臂保持弧形上举，一臂保持弧线前举，这一描述属于芭蕾手位的几位手？（ ）
A:五位     B:四位     C:三位         D:二位
答案: 【四位】
6、 常用的下肢基本姿态主要包括哪些基本脚位？（ ）
A:芭蕾的基本脚位和正步位、大八字步、丁字步
B:芭蕾的基本脚位
C:常用的基本脚位
D:芭蕾的基本脚位和常用的基本脚位
答案: 【芭蕾的基本脚位和常用的基本脚位】
7、人的外在美除了人体本身的静态美外,还表现在运动中的动态美,美和动态美的结合。()就是人体静态

A.姿态美     B.体形美     C.动作美

参考答案: B

8、人体形态曲线美的第- -个含 义是流畅、鲜明()第二个含义是线条起伏对比恰到好处

A.丰富     B.简洁       C.多变

参考答案: B

9、形体美主要体现在三个方面:骨骼、肌肉()

A.关节       B.线条        C.肤色

参考答案: C

10、不同的运动方式对人的体型的影响是不同的()的肌肉健壮饱满且围度较大。

A.短跑运动员.   B.中长跑运动员    C.长跑运动员

参考答案: A

11、形体训练的基本内容包括:基本姿态练习、基本素质练习、()

A.基本形态控制练习   B.基本形体技巧练习  C.基本形体表现练习

参考答案: A

12、肋木悬垂举腿主要练习的是以下()部位

A.手臂     B.大腿      C.后背      D.腹肌

参考答案: D

13、运动消耗大量热能,大量出汗后要及时补充水分,以下()是错误的

A.运动补水的最好方法是少量多饮

B.运动后非常口千要喝冰凉的碳酸饮料

C.喝- -点淡盐水,能够补充大量出汗丢失的钠

D.在运动中和运动后都要及时喝水补充水分

参考答案: B

14、以下是()扶把姿态练习中的基础动作

A.蹲      B.小踢腿      C.擦地       D.划圈

参考答案: C

15、自转圆平面是指围绕人体的矢状轴运动的平面，其中各位为角位。（ ）
A:对                 B:错
答案: 【错】
16、“神乐"属于()国家的舞蹈

A.韩国      B.日本      C.朝鲜       D.中国

参考答案: B

17、两脚前后平行保持一脚的距离,脚尖向两侧属于() 位脚

A.5       B.4        C.3       D.2

参考答案: B

18、基本步伐音乐选配时应根据具体动作选择，如华尔兹选配音乐为()

A.44       B.3/4      C.24      D.以上均可以

参考答案: B

19、柔韧素质与年龄也有一-定关系()

A.年龄越小，柔韧性越差      B.年龄越大，柔韧性越差

C.年龄越大，柔韧性越好      D.年龄越小肌肉力量越好

参考答案: B

20、下列不是影响形体轻器械运动的技术因素是()

A.轻器械与人体,地面的关系        B.身体动作

C.器械运动                       D.室内环境

参考答案: D

21、芭蕾舞手臂中一臂弧形上举, -臂弧形侧举是()位手。

A.4     B.5      C.6        D.7

参考答案: 

22、五个不同颜色的圆环作为奥运的标志，这五个圆环代表()五大洲

A.欧洲、亚洲、非洲、大洋洲、南极洲.

B.欧洲、亚洲、非洲、大洋洲、美洲

C.欧洲、亚洲、非洲、南美洲、北美洲

D.欧洲、亚洲、非洲、美洲、拉丁美洲

参考答案: 

23、以某天节为轴,以身体某部位为半径所做的弘形动作为()

A.绕         B.摆动        C.绕环        D.伸

参考答案: 

24、《云南印象》 主要是我国舞蹈家()的作品

A.金星      B.杨丽萍      C.陈爱莲      D.黄豆豆

参考答案: 

25、芭蕾舞的手位有()个

A.7     B.6       C.8           D.5

参考答案: 

三、名词解释
1.运动参与目标:积极参与各种体育活动并基本形成自觉锻炼的习惯，基本形成终身体育的意识，能够编制可行的个人锻炼计划，具有一定的体育文化欣赏能力。

2.运动技能目标

3.身体健康目标:能测试和评价体质健康状况，掌握有效提高身体素质、全面发展体能的知识与方法;能合理选择人体需要的健康营养食品;养成良好的行为习惯，形成健康的生活方式;具有健康的体魄。

4.心理健康目标:根据自己的能力设置体育学习目标;自觉通过体育活动改善心理状态、克服心理障碍，养成积极乐观的生活态度;运用适宜的方法调节自己的情绪;在运动中体验运动的乐趣和成功的感觉。

5.社会适应目标:

问答题

1.形体舞蹈是什么？
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。

2.形体仪态中站姿训练的具体方法是什么? 
站姿训练时两脚跟相并，两膝之间要靠紧，两条腿要用力伸直，靠紧夹紧，臂部肌肉要向前用力，腰部肌肉绷紧向后。借助两组肌肉的前后力量，形成前后力量的夹击，可以缩小人体的前后距离。同时，腰椎部位要向头顶方向伸展，收胃并向前提胸，肩膀下沉，肩胛骨向后展开。
在抬头的时候，下颌要抬起45度，两只眼睛平时前方。这样的站姿，若从下向上看去，人的身体是从两腿中间向上，整个人的重心是尽量向上提的，一般位于腰部以上。这样可以减少对两条腿的压力，而人身体的对称器官则是向中间靠拢的。进行站姿的形体仪态训练时，腰部和腹部的肌肉力量运用是重点，抬头挺胸不是说说而已，是在重心寻找下的动作标准。练习的时间为一次3分钟，一组五次，并辅助呼吸训练同步进行。
