郑陆中心小学塘韵乡村学校少年宫


郑陆中心小学社团活动
备  课  本
 

 

社团名称：  快乐舞蹈    
辅导教师：  喻易华      
活动对象： 一、二、三年级学生
 

 

 

 2015-2016  学年度  二   学期 

 
社团活动备课
	活动时间
	3.18
	活动地点
	 舞蹈房1

	参加人数
	  20
	达成目标
	  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。

	活动过程：

一 压腿
这是舞蹈基础训练中最为基本的训练内容，分别为压前、旁、后腿。压腿的练习有助于打开学生腿部关节的韧带。压腿时要注意腿部关节的直立，脚背向外打开绷直，并保持上半身的直立。向下压至上半身和腿部之间的没有缝隙。个别学生韧带太紧，在压腿的过程中不要苛求一定要压下去，保持正确的姿态，日积月累就可以拉长韧带，达到要求。特别注意的是胯部要端正。压旁腿和后腿 的时候学生最容易出胯和斜胯，需要及时矫正。在压旁腿时，同侧的手扶住把杆，另一只手臂紧贴在耳边，向腿上靠近并尽量向远处伸展，拉长旁腰。压后腿时，注意肩膀端平，颈部不要缩，撑住头部别掉下去，并向后伸展。

二 压肩

这是打开肩部韧带的练习。压肩时，双手臂伸直放在把杆上。两腿之间的距离略等于肩宽。头部和脊柱都要放松，向下压时能够感觉到肩部韧带被拉长。

伴奏带：中速，节奏舒缓2/4

三 推脚背组合

脚背的好坏因人而异，大部分取决于先天因素，但也不能忽视后天的训练。在训练之前，从脚尖到整个大脚背都要活动开；训练时，双手扶把杆，挺胸抬头、收腹提臀，双脚并拢站好，先从单脚背训练开始。

1-2拍 单脚脚后跟抬起，五个脚趾紧扒地面

3-4拍 脚尖绷直，向墙内推，使整个脚背绷成月牙型

5-8拍 换另一只脚，动作相同

双脚背练习亦同。年龄小的学生在做此类训练中，注意力不集中，易低头去看自己和他人的动作 ，在做推脚背时，双脚容易打开，脚背推不起来，需要时刻提醒和规范动作。


	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。



社团活动备课
	活动时间
	3.25
	活动地点
	舞蹈房1 

	参加人数
	  20
	达成目标
	训练中，以单一项目反复训练为主，力求达到稳、准、动作流畅的标准。

	活动过程：

一、把杆训练组合

少儿舞蹈培训与专业舞蹈训练有很大区别。在做把杆上的动作组合时，不可能像专业学员那样的强度和难度。除非是经过若干年业余训练，自身条件可以达到专业水平了才有能力做到难度和强度并举的动作组合。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把杆上的动作组合时，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。

基本的把杆动作组合：

1 （双手/单手）扶把，一位脚擦地组合

2 （双手/单手）扶把，一位脚蹲组合

3 （双手/单手）扶把，一位脚划圈组合

4 五位脚，单手扶把 小踢腿组合

5   五位脚，单手扶把 移重心组合

6 （双手/单手）转腰组合

这些组合，适宜于少年儿童的身体素质和接受能力，随着学生各方面的不断进步，在此基础上加大难度，变换花样，达到舞蹈训练的要求。

二、踢后退

双手扶把杆小八字部站好，膝盖都要绷直，头抬起来平视前方。在踢后退的过程中，上半身保持不动，不要侧身回头，胯不能松，脚背和膝盖都要绷直。切忌身体前倾。如果在反复强调，学生还是做不到位的情况下，可以先单一的联系控后腿即双手扶把杆，把一条腿向后抬起来，纠正学生的姿态，然后再过度到踢后退。
 

	活动反思：教学中，要根据学生的自身的能力、条件、特长来“因材施教”。



社团活动备课
	活动时间
	4.1
	活动地点
	 舞蹈房1

	参加人数
	  20
	达成目标
	在基训中运用呼吸，以更好地训练学生软开度。

	活动过程：一、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.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。

	活动反思：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。



社团活动备课
	活动时间
	4.8
	活动地点
	 舞蹈房1

	参加人数
	  20
	达成目标
	经过多次重复动作，做好劈腿跳、大踢腿、下腰等动作。

	活动过程：一、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。

二、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。

三、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。


	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。




社团活动备课
	活动时间
	4.15
	活动地点
	 舞蹈房1

	参加人数
	  20
	达成目标
	经过多次重复动作，做好劈腿、小跳组合等动作。

	活动过程：

一、 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
二、小跳组合
训练学生的弹跳能力。可以由简单的一二五位小跳,发展到相互交叉的综合性复合型小跳。小跳过程中,双膝直立,双脚背向外推开。着地时,脚尖先落,落地要轻,上半身不能前后摇晃。落地半蹲,上半身绷紧向下,臀部夹紧。


	活动反思：  

这些基本的技巧训练，应长时间不断的进行训练和指导,及时改正动作的不正确处。




社团活动备课
	活动时间
	4.29
	活动地点
	 舞蹈房1

	参加人数
	 20
	达成目标
	让学生们从中获得节奏感、韵律感和美感的培养，促进同学之间的友谊，树立自信和集体意识。

	活动过程：一、课前活动。（把杆等技巧训练）
二、导入新课，教师示范。
第一个八拍：
1—4拍：第一组双手叉腰，先起右脚往右转身做后踢步转一圈到第二组的位置。第一组双手叉腰，起左脚往左转身直接做后踢步到第二组的位置。
5—6拍：全部学生双手叉腰，膝盖并拢原地直腿双跳。
7—8拍：第二组学生往旁出左脚并直腿勾脚，重心在右腿膝盖弯曲，身体左倾。第一组学生动作相反。
1、2、3拍：全部学生同时拍手三次。第二组学生在身体左侧拍手，第二组学生在右侧。
5. 教师带领学生反复练习。
6．请组中中态度认真、动作自然协调的组合上台表演，展现优美舞姿的同时也为全班树立榜样，激发学生的学习热情。
7．合音乐表演。（注意节奏，加上表情有激情的去跳舞）。


	活动反思：老师重视每一个学生出现的问题，充分利用小学生好胜的心理，通过比赛，学生的热情也高了，动作也越来越规范。



社团活动备课
	活动时间
	5.6
	活动地点
	 舞蹈房1

	参加人数
	  20
	达成目标
	通过把杆等训练，使学生具有较规范、扎实的基本功及技术技巧。

	活动过程：

一、蹲：
1．一、二、五位半蹲、全蹲、带半脚尖、压脚跟
2．踏步蹲与胸腰及前旁、压腰、组合
3．小涮腰、横拧组合
4．各民族舞姿组合：大掖步、卧点、扑步
5．丰富节奏。加强节奏变化
二、擦地：
1．一、五位、前旁后擦地
2．带勾、绷脚、及与半蹲组合
3．前后摆动并环动
4．与争位、转头、压脚组合
5．与五位并立转组合
6．丰富、加强节奏变化
三、小踢腿：
l．一、五位前、旁、后、小踢25度
2．带点地小踢腿
3．前后摆动、单腿变身
4．节奏处理、加强准度
四、单腿蹲：
1．前、旁、后、带勾脚
2．单腿带端掖腿
3．带迈移、前旁后、摆动加半蹲
4．与单腿变身组合
 

	活动反思：
通过一年学习，应掌握较广泛的舞蹈知识并兼备音乐与舞蹈的艺术表现力。



社团活动备课
	活动时间
	5.13
	活动地点
	 舞蹈房1

	参加人数
	 20
	达成目标
	让学生们从中获得节奏感、韵律感和美感的培养，促进同学之间的友谊，树立自信和集体意识。

	活动过程：

一、导入新课，教师示范。
第一个八拍：
1—4拍：第一组双手叉腰，先起右脚往右转身做后踢步转一圈到第二组的位置。第一组双手叉腰，起左脚往左转身直接做后踢步到第二组的位置。
5—6拍：全部学生双手叉腰，膝盖并拢原地直腿双跳。
7—8拍：第二组学生往旁出左脚并直腿勾脚，重心在右腿膝盖弯曲，身体左倾。第一组学生动作相反。
1、2、3拍：全部学生同时拍手三次。第二组学生在身体左侧拍手，第二组学生在右侧。
5. 教师带领学生反复练习。
6．请组中中态度认真、动作自然协调的组合上台表演，展现优美舞姿的同时也为全班树立榜样，激发学生的学习热情。
7．合音乐表演。（注意节奏，加上表情有激情的去跳舞）。


	活动反思：老师重视每一个学生出现的问题，充分利用小学生好胜的心理，通过比赛，学生的热情也高了，动作也越来越规范。



社团活动备课
	活动时间
	5.20
	活动地点
	 学校演播厅

	参加人数
	 20
	达成目标
	汇报演出

	活动过程：学校大型活动，舞蹈《荷舞清风》作为大型舞蹈演出。


	活动反思：活动效果好。



社团活动备课
	活动时间
	5.27
	活动地点
	 舞蹈房1

	参加人数
	 20
	达成目标
	外部动作与内在意识谐调统一，注重身、腰、首、腿、步伐手、眼、身法的巧妙配合。

	活动过程：

一、腰：
1．单跪下腰、单腿后腰
2．慢、快涮腰
3．卧云
4．风火轮
二、大踢腿：
1．原地、踢前、旁、尼腿、进行式
2．紫金冠
3．中速行踢前、旁腿
4．强调身法连接流畅
三、控制：
1．前旁后，吸伸抬、半环动
2．大射燕、探海
3．加强流畅感及身韵的连接
四、五跳：
 1．一位、二位、变位跳、五位换脚跳
2．小射燕跳
3．变身跳250度腿探海跳
五、中跳：
1．一、二、五位跳
2．变位跳、交叉跳
六、大跳：
1．错步级跳、错步射燕
2．错步级跳、错步射燕
3．错步撩跃、错步凌空
4．变身跳


	活动反思：个别学生腿部力量不够，动作有待规范。



社团活动备课
	活动时间
	5.27
	活动地点
	 学校演播厅

	参加人数
	 20
	达成目标
	六一汇报

	活动过程：学校六一儿童节汇报演出。


	活动反思：演出效果好，活动获得师生好评。



社团活动备课
	活动时间
	6.3
	活动地点
	 舞蹈房1

	参加人数
	 20
	达成目标
	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。

	活动过程：

一、把杆训练

1、压腿

2、压肩

二、扶杆训练

1、蹲

2、擦地

3、小踢腿

4、单踢腿

三、中间训练

1、腰

2、大踢腿

3、控制

4、五跳

四、舞蹈组合《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、完整连续练习12个八拍动作。

6、请学生单独表演学习的动作，其它学生点评。

7、跟音乐完整表演舞蹈12个八拍的动作。

	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。




郑陆中心小学 快乐舞蹈   社团活动计划

活动时间：每周星期四

活动地点：   舞蹈房1    

活动目的： 舞蹈，是一门综合的富于动感的艺术，学校的舞蹈教学是根据学生身心发展的要求，通过训练和表演，锻炼学生身体，发展身体素质，提高学生的动作协调性和动作美感，同时陶冶学生的情操，对学生进行思想教育和审美教育，培养学生讲文明、懂礼貌、爱集体、守纪律的好品格和团结协作的群体意识。
活动安排： 

	第1课时
	形体训练

	第2课时
	把杆组合训练

	第3课时
	舞蹈中的呼吸

	第4课时
	技巧训练

	第5课时
	技巧训练

	第6课时
	扶把训练

	第7课时
	舞蹈排练

	第8课时
	汇报演出

	第9课时
	舞蹈排练

	第10课时
	汇报演出

	第11课时
	舞蹈排练

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


  计划制定人：     喻易华                        

                                                      2016  年 3   月

郑陆中心小学 快乐舞蹈   社团学生点名单

	序号
	班级
	姓名
	3.18
	3.25
	4.1
	4.8
	4.15
	4.29
	5.6
	5.13
	5.20
	5.27
	6.3

	1
	一（4)
	顾宸宁
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	2
	
	金柯烨
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	3
	
	范檬潞
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	4
	
	陆芝楠
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	5
	
	翁涵予
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	6
	二（1）
	龚俊如
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	7
	
	陈小玉
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	8
	二（2）
	徐倩
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	9
	
	王伊琳
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	10
	
	李佳雨
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	11
	二（3）
	王靖雯
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	12
	
	曹越
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	13
	二（4）
	毛琳萱
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	14
	
	刘雅慧
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	15
	三（1）
	陈虹宇
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	16
	
	姚金忆
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	17
	
	邓欣玥
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	18
	
	靳嘉怡
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	19
	
	沈欣妍
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	20
	三（2）
	常文静
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


