横山桥中心小学真真少年宫___舞蹈____活动设计

	辅导时间
	9.11—10.16
	活动地点
	舞蹈房

	辅导内容
	形体组合  把杆训练
舞姿训练《大海啊，故乡》
	辅导老师
	王芳

	活动目标
	1.形体训练即塑造身体的形态姿势，使身体各部位达到柔韧性、稳定性、协调性和灵活性，使整个动作更具美感。
2.学习舞姿组合《大海啊，故乡》让学生体会呼吸对舞蹈动作的修饰作用。

	活动设计
	一、师生问好
二、点名
三、舞姿训练  组织教学，导入新课，授新课。

1.舞蹈是以肢体语言塑造艺术形象的一种表现美的艺术。俗话说：“一戳一站一伸手，便知有没有”，所谓“有没有”是指舞蹈有没有艺术性和规范性，今天我们来学习影响舞蹈艺术性和规范性的重要因素——呼吸。舞蹈的呼吸不同于生活中的呼吸，是有弹性，有韵律，有节奏的，有时长，有时短，有时平稳，现在让我们在压腿组合中初步体会一下在基训中如何运用呼吸。

2.把杆组合《压腿》。

预备：45度面对把杆单手扶把，单背手，小八字脚位。

前压腿：动力腿外开，双腿绷直，身体正对，脊柱拉直，肩线与动力腿成90度，前压时以胯为轴心，上体保持平直，向动力腿折叠。用前额触脚背。

旁压腿：在前压腿的基础上，换手扶把，转体180度，身体与两腿成一个水平面。旁压时，以胯为轴心，上体保持平直，向动力腿折叠。用耳触脚背。

体会运用呼吸：压、呼气；立、吸气（反复练习、体会）。

作用：身体线条更易拉长，动作具有弹性，避免了僵硬和拉伤肌肉，提高了动作质量，更有利于软开度的练习。

3.呼吸在舞蹈表演中同样起着巨大的作用。它使我们的动作更具有了延伸感、韵律感，更富有艺术表现力，下面学习的舞蹈组合《大海啊，故乡》会让大家学习到舞蹈表演中如何运用呼吸。

1）身体的呼吸（吸气时身体拉长展开，呼气时身体收敛内含）。

2）头的呼吸（指头时吸气，低头时呼气，转头时先吸后呼）。

3）手臂的呼吸（手臂波浪时以肩为轴，肘、腕依次向上带动吸气，向下带动呼气，体会手臂连绵不断的延伸感）。

4）造型时的呼气（造型时，身体姿态不动，然后气息流畅自然，不僵硬）。

训练步骤：

1.教师完整示范，并且边示范，边讲解呼吸的运用。

2.训练学生：

a.双跪坐，双背手，听音乐，节拍练呼吸，找呼吸时身体的韵律感。

b.练习单一的头的呼吸，然后与身体配合。

c.先练习单臂波浪时的呼吸，再练习双臂波浪时的呼吸，呼吸越深，动作越大，情绪越高。

d.大呼吸后双晃手造型，体会该动作的延伸感（眺望远方），双绷脚坐地展胸腰气息流畅。训练时先把动作揉碎，分解练习，再教单一动作，然后与身体配合，最后配音乐练习组合。

四、学习舞蹈《请你和我跳个舞》
1、观看舞蹈片段
2、分小组并自己寻找舞伴
3、教师教授4个乐句为一组动作
4、跟音乐练习
5、个人展示、教师点评
五、小结

	活动反思
	1. 形体训练应长时间不断的进行训练和指导,即时改正动作的不正确处。
2. 此阶段学习的只是对舞蹈中呼吸的初步了解，在以后的学习中,还要反复练习，不断深入，直到学生熟练掌握，运用自如。


横山桥中心小学真真少年宫___舞蹈____活动设计

	辅导时间
	10.23—11.13
	活动地点
	舞蹈房

	辅导内容
	技巧训练
舞蹈《快乐宝贝》
	辅导老师
	王芳

	活动目标
	1、形体训练即塑造身体的形态姿势，使身体各部位达到柔韧性、稳定性、协调性和灵活性，使整个动作更具美感。

2、在所有的动作组合中，让学生能跟着音乐律动，让学生在音乐中感受舞蹈的美感，感受舞蹈和音乐的结合重要性。

	活动设计
	一、师生问好
二、点名
三、技巧练习
1、劈腿跳

是为学习中间大跳做好准备的手扶把杆的跳跃组合。在做这一动作跳起来时要注意双脚同时一前一后打开。打开过程中,绷直脚背,伸直膝盖,跳跃越高,腿叉越开越好。着地时,双脚快速收拢,两脚并起来着地。

2、大踢腿

是培养腿的力度和开度的训练。不论是前腿还是旁腿,都要保持上半身直立,中段夹紧,眼睛注视前方。踢腿的过程中,同样要注意脚背和膝盖的绷直。有许多学生在踢腿的时候,为了让腿部可以碰到身体,上半身极力向前够。这样做,颈部便往回缩,头向前探,双膝弯曲,非常难看。所以,在踢腿前要告诫她们,踢不高没有关系,最重要的是保持正确的姿态。在这一前提下,经过刻苦练习,腿会越踢越高,韧带越拉越长。在学生取得微小的进步时,要及时给予赞赏和鼓励。有些学生回家也经常自己练习,到课堂上教师可以明显的感到她的变化和提高,则更要适当的给予称赞,否则就会挫伤学生学习的积极性。除了身体和腿要注意外,两只手臂也不能忽视。在踢腿的过程中,一定要保证手臂端平,不能放松下来。

3、下腰

年龄偏小的学生腰的柔韧性不错,但是手脚都没有力量,支撑不住身体,常常是用头顶住地面下腰。教师都要给学生以适当的帮助,保护她们,纠正下腰的姿态,告诉她们用力的部位和下腰的方法。

双脚打开至肩宽,双臂向上伸直,五指打开,手心朝前。下腰时,上半身向后仰,头抬起来向后找自己的脚后跟,身体和手都向脚后跟靠齐并往里卷。下好以后,手臂和膝盖都尽力撑直,眼睛看脚后跟。

对年龄偏大,有一定基础的学生,让她们做甩腰训练,加大训练强度。结束后注意做回腰练习:双脚并拢蹲下来,双手抱住双膝,头埋下来。教师顺着脊柱给学生做按摩,保护她们的脊柱不受到伤害。

4、劈腿

有利于拉伸学生腿部韧带。在训练时,注意脚背不能松弛。我们可以按照这样的顺序训练:

1 左脚在前劈腿,双手抱住左脚,控1-2分钟,然后腿不动,身体向后仰。有基础的学生可以让右手撑住地面,左手抓住后腿控住。

2 左脚在前的竖叉不动,身体向右转的同时变胯,变为横叉。双脚背不要趴倒在地面 。上半身和脚背都要立起来然后上半身趴倒在地面,双手臂向前伸展。趴胯1-2分钟。

3 横叉不动,再向右转,变为右脚在前 的竖叉。重复动作1.
四、学习舞蹈《快乐宝贝》
1、观看舞蹈
2、请学生说说自己的感受
3、教师教授4个乐句为一组动作
4、跟音乐练习
5、个人展示、教师点评
五、小结

	活动反思
	形体训练应长时间不断的进行训练和指导,即时改正动作的不正确处。学生做动作往往是单纯的模仿，有时候还模仿的不像，再加上这段舞蹈的动作比较多，要力求使他们把动作掌握好，姿势到位，不能杂乱。


横山桥中心小学真真少年宫___舞蹈____活动设计

	辅导时间
	11.20—11.27
	活动地点
	舞蹈房

	辅导内容
	颜色歌（跳踢步练习）
	辅导老师
	王芳

	活动目标
	1、形体训练即塑造身体的形态姿势，使身体各部位达到柔韧性、稳定性、协调性和灵活性，使整个动作更具美感。

2、在所有的动作组合中，让学生能跟着音乐律动，让学生在音乐中感受舞蹈的美感，感受舞蹈和音乐的结合重要性。

	活动设计
	一、师生问好
二、点名
三、复习动作
（1）压腿            （2）压肩

（3）推脚背组合      （4）把杆训练组合 
(5)踢后退            (6)劈腿跳

(7)大踢腿            (8)下腰

  (9)劈腿

四、颜色歌（跳踢步练习）
1、主要动作及要求：
a、蓝天舞姿：五指并拢，掌形，双手斜上位
b、火焰舞姿：双手距身体约一尺，右手脸前，左手胸前，指尖向上，波浪手2次
c、雪花舞姿：右手里，左手外，手心向1点，手腕交叉于胸前。向下落手，至前斜下位
d、小手舞姿：前平位扩指，指尖向上
e、土地舞姿：双手前斜下位
f、大象舞姿：左手叉腰，右手正前斜上位，掌形，提腕，指尖向前
g、柠檬舞姿：双手捧脸颊，手腕相对。右，左倾头
h、小八哥舞姿：握拳于胸前，食指伸出，靠拢，提腕
i、跳踢步：在原地跳跃或跑动时，双腿大腿靠拢，小腿交替向后绷脚踢至臀部
2、节奏：
准备位置：体对1点，双脚正步位，双手叉腰 
准备音乐：（1）—（2）保持姿态
第一段：
（1）1－4    原地，右起跳踢步４次
　　 5－8    蓝天舞姿，同时曲膝２次（２拍一次）
（2）1－4    原地，右起跳踢步４次
　　 5－8    火焰舞姿，同时曲膝２次（２拍一次）
（3）1－4    原地，右起跳踢步４次
　　 5－6    雪花舞姿，右手里，左手外，手心向1点，手腕交叉于胸前。同时曲膝1次（2拍一次）
7—8    向下落手，至前斜下位，同时曲膝1次（2拍一次）
（4）1－4    原地，右起跳踢步４次
　　 5－8    小手舞姿，同时曲膝２次（２拍一次）
（5）1－4    向1点行进，右起跳踢步４次
　　 5－8    土地舞姿，同时曲膝２次（２拍一次）
（6）1－4    向1点进，右起跳踢步４次
　　 5－8    大象舞姿，同时曲膝２次（２拍一次）
（7）1－4    向1点进，右起跳踢步４次
　　 5－8    柠檬舞姿，同时曲膝２次（２拍一次）
（8）1－4    向1点进，右起跳踢步４次
　　 5－8    小八哥舞姿，同时曲膝２次（２拍一次）
间奏段
（9）1—8    右起跳踢步，向右转身至５点，双手叉腰
（10）1—4   双手叉腰，跳踢步，向右转身至１点
　　　5－8   原地跳踢步４次
第二段：
（11）—（14）重复第一段（5）—（8）动作
结束动作：
（15）右脚向右侧迈出一步，曲膝半蹲；左脚绷脚，小腿勾回。眼视1点，左倾头，身向2点，上身小八哥舞姿，停住，结束。
3、提示：
  a、跳跃时要有弹性
  b、曲膝与各种形象协调配和
  c、结束动作如果站不稳，左脚可以落下点地
  d、认识颜色，通过颜色的联想，想象各种可爱的造型
四、小结

	活动反思
	形体训练应长时间不断的进行训练和指导,即时改正动作的不正确处。学生做动作往往是单纯的模仿，有时候还模仿的不像，再加上这段舞蹈的动作比较多，要力求使他们把动作掌握好，姿势到位，不能杂乱。


横山桥中心小学真真少年宫___舞蹈____活动设计

	辅导时间
	12.4—2016.1.15
	活动地点
	舞蹈房

	辅导内容
	舞蹈组合《银波绿舟》
	辅导老师
	王芳

	活动目标
	通过形体舞蹈《银波绿舟》练习学生的身体柔韧度，和动作的协调能力。

	活动设计
	一、师生问好
二、点名
三、把杆练习、形体组合动作
四、学习形体舞蹈《银波绿舟》
1、完整欣赏舞蹈
2、1~4个八拍准备动作，学生跪地后靠，手上做破浪动作（1~2个八拍），再做撸袖口动作（3~4个八拍）。
3、5~8个八拍坐姿压腿动作，转身左腿上踢2次（第二个八拍反之），人前趴在腿上，手从脚尖向后抚，手上撩。
4、9~12个八拍旁压腿动作，左腿旁展右腿曲，右手上撩向左腿侧压两次，后反之。
5、13~16个八拍抬旁腿动作，学生侧趴，手上做破浪动作，1个八拍（反之）；坐起抬左腿两次（反之）。
6、17~20个八拍站立勾脚压腿。
7、21~24个八拍双肘压腿。
8、学习最后25~28个八拍吸踢歩和结束造型动作。
9、完整连续练习所有动作。
10、请学生单独表演学习的动作，其它学生点评。
11、分小组表演舞蹈。
12、跟音乐完整表演舞蹈动作。
五、小结

	活动反思
	少年儿童活泼好动，喜爱好玩有趣的动作，这就要求教师在编排这类形体动作组合时，注意结构简单易学，学生有能力做到。好玩好学，自然就会激发学生的学习兴趣，加之在教学中不断给予学生以适当的鼓励和赞许，学生接受的就快。


