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活动项目：轻 舞 飞 扬

辅导员：张红霞 张清 潘泳

“养根”乡村学校少年宫活动项目情况一览表
2018.07——2018.08
	序号
	活 动 项 目
	辅 导 员 及 专 业
	活动地点

	1
	科学创新
	王婧（科）蒋丽（语）
	科学室2

	2
	轻舞飞扬
	张红霞（音） 张清（音）
	四楼舞蹈室

	3
	书法新生班1
	周俊吾（语）
	二（1）班教室

	4
	书法新生班2
	许玲华（数）
	二（2）班教室

	5
	书法高级班
	王晓玲（美）
	书法室1

	6
	书法中级班
	蒋朝霞（数）
	书法室2

	7
	启智数棋
	杨霞（数）徐进伟（数）
	汲沐楼四楼阅览室

	8
	资源教室
	唐英（语）
	汲沐楼四楼资源教室

	9
	创意三模（车）
	芦银（语）陈耐英（英）
	球场

	10
	创意三模（海）
	宋益斌（语）张云（数）
	竹园水池

	11
	创意三模（空）
	王海峰（英）杨琴娟（英）
	操场

	12
	电脑制作
	何银东（数） 周芸（语）
	四楼电脑室

	13
	十字绣
	姜海萍（语）
	会议室2

	14
	金钥匙
	赵艳（科）金云霞（语）
	科学室1

	15
	七彩涂鸦
	吴碧波（美）徐晓凤（美）
	美术室


养根乡村学校少年宫

2018.06

“养根”乡村学校少年宫暑期活动课表
2018.07.02——2018.08.25
	日期
	活 动 时 间
	活    动    内    容

	7.02

7.09

7.16

7.23

7.30

8.06

8.13

8.20

	周一
	上午8:30—10:30
	资源教室
	轻舞飞扬
	养根书法

（新生班1）

	
	
	下午2:00—4:00
	车模
	启智数棋


	空模

	7.03

7.10

7.17

7.24

7.31

8.07

8.14

8.21


	周二
	上午8:30—10:30
	海模
	电脑绘画
	养根书法

（中级班）

	
	
	下午4:30—6:30
	七彩涂鸦
	金钥匙
	养根书法

（高级班）

	7.04

7.11

7.18

7.25

8.01

8.08

8.15

8.22


	周三
	上午8:30—10:30
	十字绣
	养根书法

（新生班2）
	科学创新

	
	
	下午2:00—4:00
	资源教室
	轻舞飞扬
	养根书法

（新生班1）


	日期
	活 动 时 间
	活    动    内    容

	7.05

7.12

7.19

7.26

8.02

8.09

8.16

8.23
	周四
	上午8:30—10:30
	车模
	启智数棋
	空模

	
	
	下午2:00—4:00
	海模
	电脑绘画


	养根书法

（中级班）

	7.06

7.13

7.20

7.27

8.03

8.10

8.17

8.24
	周五
	上午8:30—10:30
	七彩涂鸦
	金钥匙
	养根书法

（高级班）

	
	
	下午4:30—6:30
	十字绣
	养根书法

（新生班2）
	科学创新

	7.07

7.14

7.21

7.28

8.04

8.11

8.18

8.25
	周六
	上午8:30—10:30
	资源教室
	轻舞飞扬
	养根书法

（新生班1）

	
	
	下午2:00—4:00
	车模
	启智数棋
	空模


　　　养根乡村学校少年宫

2018.06

“养根”乡村学校少年宫活动方案

活动项目：轻舞飞扬 辅导员： 张红霞    潘泳  张清
目的:

1. 以培养学习舞蹈兴趣为目的，使每一个学员在本期的学习训练中达到预期的学习目标。

2. 本学期以中国舞六级教材为指导，包括六级的长相思、村居、                 小骑手、萤火虫小夜曲、牵牛花象喇叭、侗乡小歌台、小花帽、八只小鹅、爱的人间共9个舞蹈组合。此年龄段的学员活泼好动，富有想象力，针对学员具体情况，因材施教并通过基本功训练，小组合训练及优秀舞蹈小节目，让学员了解更多的舞蹈知识，提高学习兴趣，为将来的学习打好基础.

活动手段：

1.运用示范、讲解和启发式活动相结合的科学活动方法，通过系统的、规范的、有代表性以及科学性的活动内容，使学员掌握每一个舞蹈动作。

2. 有计划的制定每节课的授课内容、活动重点、活动目标，通过循序渐进的方法进行活动。

3. 教授新课时进行正确示范、重点讲解、分解练习，以达到学员能准确完成动作，正确示范口数节拍，学员单独完成，配合音乐，完成组合。

4. 通过生动的、富有童趣的舞蹈小组合对学员的表现力进行训练，达到独立的表达情感。

重点：

1. 通过有针对性，有趣味性的地面活动组合，由头到脚的引导学员们活动开身上的每一个关节，每一寸肌肉，解决舞蹈基础中的的四大难点问题（开、绷、直、立）。

2. 由单一的动作练习过度到音乐组合中，主要通过单一的动作讲解，示范和反复练习完成，为下一阶段的学习打下基础。

3. 通过舞蹈组合训练学员的表现力及舞蹈感，同时不断巩固复习基础课程。

活动效果：

1. 软开度达到一定的标准（横、竖叉、下腰、压腿）

2. 模仿能力（能够较快并形象的模仿老师的动作）。

3. 表现力（跳舞蹈小组合要有一定的表情，自信）

训练时间：

每周一上午、每周三下午、每周六上午。

“养根”乡村学校少年宫“轻舞飞扬”活动组

2018年7月1日

“养根”乡村学校少年宫活动计划

2018年7月 ——2018年8月

活动项目：轻舞飞扬  辅导员：张红霞   潘泳 张清

	活动周次
	活动内容
	活动目标

	第1周
	长相思
	腿的柔韧练习

	第2 周
	村居
	古典舞基本舞姿的准确性

	第3周
	小骑手
	各种脚位的准确位置。

	第4周
	萤火虫小夜曲
	训练三拍舞步及舞步与各种手位的配合。

	第5周
	牵牛花象喇叭
	 东北秧歌舞蹈风格训练

	第 6 周
	侗乡小歌台
	训练四肢与腰部及胯部的协调配合，同时初步了解侗族舞蹈。



	第 7 周
	小花帽
	对各种舞姿在组合中的把握，及对维族舞蹈风格的初步掌握。

	第 8周
	八只小鹅
	芭蕾基本手位的准确性训练

	第 9周
	爱的人间
	手的灵活性训练及哑语的简单了解。


“养根”乡村学校少年宫“轻舞飞扬”活动组

2018年7月1日
“养根”乡村学校少年宫学员通讯录

项目名称：轻舞飞扬 辅导员 ：张红霞 张清  潘泳 

填表日期：2018年7月

	序号
	姓名
	所在班级
	家庭住址
	联系电话

	1
	张文馨
	三（1）
	荷花桥
	15861844441

	2
	姚晨
	三（2）
	王司桥
	13815049448

	3
	陈梦
	三（2）
	香堤花园
	15061113582

	4
	王世晴
	三（3）
	张江桥
	13915840255

	5
	蔡妍
	三（3）
	新怡华超市对面
	13961163441

	6
	张蕊
	三（3）
	小学对面
	13584597929

	7
	袁心玲
	三（3）
	楼村东大河24号
	13812071044

	8
	吴欣妍
	三（3）
	黄埝桥
	13776881406

	9
	陈余鑫
	三（3）
	漕桥街上
	13401537341

	10
	李思
	三（4）
	漕桥街上
	15067712291

	11
	顾紫缘
	三（4）
	漕桥南街弄15号
	13861211235

	12
	何晓钰
	四（1）
	黄墅村
	13585317502

	13
	刘萌萌
	四（1）
	王司桥
	15351984101

	14
	李炎霖
	四（1）
	黄墅村
	13915043299

	15
	罗雪萍
	四（1）
	漕桥振兴街
	13776818478

	16
	徐会
	四（1）
	凤沟村
	13861028053

	17
	丁鑫锐
	四（1）
	漕桥
	13861520308

	18
	张培琳
	四（2）
	安和巷52号
	18806128006

	19
	张紫婷
	四（2）
	夏庄村委杨树园5号
	17712338434

	20
	吴彦妮
	四（3）
	漕桥孙家园
	13861243889

	21
	李欣芸
	四（4）
	漕桥楼村东大河
	18018251853

	22
	陈青青
	五（1）
	潘家潘南路
	13776820199

	23
	万旭
	五（1）
	漕桥
	15161138240

	24
	朱靖雯
	五（2）
	漕桥老街
	13151295893

	25
	张诗筠
	五（3）
	漕桥街上
	13861199839

	26
	王毓婷
	五（3）
	漕桥王司坝
	13861172368

	27
	孙文萱
	五（3）
	漕桥石头大酒店旁
	13915042710

	28
	肖盈竹
	五（3）
	漕桥龙都楼旁
	13401656434

	29
	朱悦乔
	五（4）
	漕桥小学旁
	18262982736

	30
	
	
	
	

	31
	
	
	
	

	32
	
	
	
	

	33
	
	
	
	

	34
	
	
	
	

	35
	
	
	
	


“养根”乡村学校少年宫“轻舞飞扬”活动组

2018年7月1日
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	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      社团活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年7 月 2日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学生
	无

	辅导老师
	张红霞    潘泳  张清

	活动主题
	长相思（腿的柔韧练习）（上）

	活  动  过  程

	主要动作及要求：

点肩拧身盘坐：（以右为例）体对2点，拧身至1点方向，左倾头，右臂端平，右手点肩，左手旁斜下位点地。右腿盘坐，左腿吸腿，平脚放于地面。

点肩拧身伸坐：（以右为例）体对3点，拧身至1点方向，左倾头，右臂端平，右手点肩，左手旁斜下位点地。双腿正步位绷脚伸坐。

双点肩燕式坐：体对1点，右倾头双臂端平，双手点肩。左腿盘于体前，右腿弯曲，膝盖内侧着地。

小五花燕式坐：体对5点，双手斜上位对腕，右手内旋，左手外旋。右腿盘于体前，左腿弯曲，膝盖内侧着地。

对腕平脚吸腿坐：体对3点，双手斜上位对腕。双腿平脚吸腿坐。

	自我评价与反思：

	a、身体松弛，手臂推拉力度柔和，如划船一般。

b、压腿时尽量压到最大限度，并伸直膝盖。

c、注意将训练动作与情景和古诗词相结合。




	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      社团活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年7 月4 日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学生
	无

	辅导老师
	张红霞    潘泳  张清

	活动主题
	长相思（腿的柔韧练习）（下）

	活  动  过  程

	准备位置：

（1）1-8  点肩拧身盘坐（右）

（2）1-2  右绷脚伸至3点方向，身体随转至3点，手臂不变。

     3-4  左绷脚伸至3点方向，手臂不变。  

     5    拧身至点肩拧身伸坐舞姿

     6-8  保持姿态

第一段：

（1）1-2  视1点，前压腿，右手点肩，左手随身体前伸，呈手背推水状 

     3-4  回至点肩拧身伸坐舞姿

     5-6  视1点，平脚吸腿团身

     7-8  回至点肩拧身伸坐舞姿

（2）1-8  重复（1）动作

（3）1-2  视5点，前压腿，左手随身体前伸，呈手背推水状，右手随身体后推，呈手心推水状

     3-4  回至点肩拧身伸坐舞姿 

     5-6  前压腿，头随动，左手随身体前伸，呈手背推水状

     7-8  右手划立圆至点肩拧身伸坐舞姿

（4）1-2  保持舞姿，左腿收至平脚吸腿

     3-4  保持舞姿，右腿收至平脚吸腿

     5    转身至小五花燕式坐

     6-8  保持姿态

（5）1    回至对腕平脚吸腿坐舞姿

     2-4  保持姿态

     5-8  双手由后划立圆盖手至前压腿

结束段

   （6）-1   回至双手点肩拧身伸坐舞姿

        2-4  保持姿态

        5-6  视1点，身体前倾，双手随身体前伸，呈手心推水状

        7-8  回至双手点肩拧身伸坐舞姿

  （7）-1    转至双点肩燕式坐

2-4    保持姿态

5-6    视1点，身体前倾，双手随身体前伸，呈手心推水状

7-8    回至双点肩燕式坐

  （8）-1    收右腿至8点方向，左侧双点肩拧身盘坐

      2-4    保持姿态

      5-6    视1点，身体前倾，双手随身体前伸，呈手心推水状

      7-8    回至反面准备位舞姿



	自我评价与反思：

	a、身体松弛，手臂推拉力度柔和，如划船一般。

b、压腿时尽量压到最大限度，并伸直膝盖。

c、注意将训练动作与情景和古诗词相结合。


	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      社团活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年7 月7日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学生
	无

	辅导老师
	张红霞    潘泳  张清

	活动主题
	村居（舞姿练习）（上）

	活  动  过  程

	主要动作及要领

双按掌：双手兰花指，右手在里，左手自外，交叉按于胸前。
托按掌：双手兰花指，一手呈圆弧状托于头顶，一手于按掌位。

顺风旗：一手托掌，一手单山膀，双手指尖相对。

斜前踵步：动力脚脚跟交叉点于主力脚斜前方，主力腿半蹲。身体微后仰。

花梆步：双脚靠拢，膝盖微屈，提起脚跟，踝关节放松，用脚掌向前进方向平稳细碎的移动，节奏要快而巧。



	自我评价与反思：

	a、顺风旗注意将肋骨合上，不可塌腰。

b、舞蹈中儿童的形象可爱、活泼。

c、舞姿准确，将古典舞舞姿与古诗词相结合。

	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      社团活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年7 月9 日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学生
	无

	辅导老师
	张红霞    潘泳  张清

	活动主题
	村居（舞姿练习）（下）

	活  动  过  程

	准备位置：体对1点，双背手，正步位，视1点

准备音乐：

（1）1-8  保持准备位姿态

（2）1-2  双腿半蹲，身体微前倾，左转头视7点

     3-4  回至准备位

     5-8  重复（1）1-4反面动作

第一段

（1）1-2  向7点方向横移花梆步，同时双手由体前交叉经体旁上提

     3   右脚向8点方向上步至右前踏步，同时双手至左顺风旗，视2点方向

     4   保持姿态

     5-6  双手落至右托按掌，头左倾，身体随头微倾，同时左脚并步至双腿半蹲，     7-8  双手收至双背手，身体向8点方向直立，视1点

（2）1   右脚向8点方向斜前踵步，同时右倾头，视1点，身体随头微倾

     2   左脚并步身体直立，视1点

     3-4 重复（2）1-2动作

     5   身向8点，左手斜上位摊手，视1点方向

     6   身体、头与左手保持姿态，右手斜上位摊手

     7   头与身体保持姿态，双手落至双按掌，同时双腿半蹲

     8   保持姿态

（3）1   保持姿态左脚起跳

     2-4  保持姿态，左转一周碎步跑至1点

第二段

（4）-（6） 重复（1）-（3）反面动作

间奏段

（7）1-4   双背手，向7点方向横移花梆步

     5-6   双背手，身体微前倾，做转头视7点，同时双腿半蹲

     7-8   双按掌，身体直立，视1点

（8）1-8   重复（7）1-8反面动作

第三段

（9）-（11）-4 重复第一段（1）-（3）动作

（11）-5     右脚向8点方向上步至右前踏步，同时右手顺风旗，视1点



	自我评价与反思：

	a、顺风旗注意将肋骨合上，不可塌腰。

b、舞蹈中儿童的形象可爱、活泼。

c、舞姿准确，将古典舞舞姿与古诗词相结合。


	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      社团活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年 7月11 日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学生
	无

	辅导老师
	张红霞    潘泳  张清

	活动主题
	小骑手（步伐练习）

	活  动  过  程

	主要动作及要求
a、丁字步：一脚脚尖45度打开，另一角脚跟于前一只脚的脚心处。

b、前虚步：小八字脚位基础上动力退向前伸出，绷脚脚尖点地。

c、后虚步：小八字脚位基础上动力退向后伸出，绷脚脚尖点地

d、前追步：动力退向前伸出，主力退追着动力退向前做挫步

准备位置： 体对7点，眼视1点，右前丁字位站立，右倾头，双手搭肘
准备音乐： 
（1）1—8   保持准备位姿态
（2）1—4   保持准备位姿态
 5—8   右手叉腰，左手搭前人的外肩，同时右脚踏地一次

第一段：
（3）1—2   右前虚步，右倾头                   
   3—4   还原

5－6   右后虚步，左倾头

7—8   还原

（4）1—8   右起交替踏步，右倾头四拍，左倾头四拍

（5）1—8   重复（3）1-8动作

（6）1—8   重复（4）1-8动作

（7）1—8   右起1点方向前追步

（8）1—8   右起原地踏步，同时左手叉腰，右手扩指上招手

（9）1—8   右起5点方向前追步

（10）1—8  重复（8）1-8动作，转身回至1点

间奏：

（11）1—8  手拉手嬉戏跑到八点方向

（12）1—8  反面准备位。

第二段：
（13）—（16）重复（3）—（6）反面动作，最后两拍收回至准备位



	自我评价与反思：

	a、 丁字位踏步时头回正（两遍准备位和结束动作除外）
b、 踏地有声，节奏准确




	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      社团活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年7 月14日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学生
	无

	辅导老师
	张红霞    潘泳   张清

	活动主题
	萤火虫小夜曲（三拍舞步练习）（上）

	活  动  过  程

	主要动作及要求： 

斜上、斜下位抖手：（以右为例）右手斜上位，左手斜下位扩指重拍抖动，掌心向1点方向。

胸前交叉抖手：左手在外胸前交叉重拍抖动，掌心向身体方向。

下弧线碎抖手：体对1点，双手旁平位随身体经下弧线左右摇摆，同时双手碎抖，双脚半脚碎步横移。

交叉点步抖手：（以左为例）左腿半蹲，右脚直膝绷脚前点于8点方向，头右倾，身体随头微倾，目视8点方向，双手斜下位重拍抖手。



	自我评价与反思：

	a、三拍舞步要做到清晰明确，脚下要和三拍节奏。

b、脚下及手位准确、到位。

c、分清重拍抖手与碎抖手的不同。




	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      社团活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年7 月 16日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学生
	无

	辅导老师
	张红霞    潘泳  张清

	活动主题
	萤火虫小夜曲（三拍舞步练习）（下）

	活  动  过  程

	准备位置：体对1点，俯身低头，双手胸前扩指交叉，双腿半蹲

准备音乐：3/4节奏

（1）-（4） 保持准备位姿态

（5）-（6） 双手交叉碎抖至正上位，身体随手慢上扬

（7）-（8） 双手交叉碎抖回准备位姿态

第一段：

   (1)-1    左斜上右斜下位抖手，同时左脚向8点方向上步，右脚并步，目视左手方 向

       2    双手落至胸前交叉抖手，同时双腿半蹲，视线保持不变

       3-4  重复（1）-（2）反面动作

       5    左斜上右斜下位抖手，同时左脚向7点方向横移三拍舞步，目视1点方向

       6    重复（5）反面动作

   7-8   双手慢落至胸前交叉随抖手，同时双脚半脚碎步原地由左转一周，身体微左倾

   （2）1-8  重复（1）动作

（3）1-2  左交叉点步抖手两次

        3    双手经体旁碎抖至正上位交叉，双脚半脚碎步

        4    双手经体旁碎抖落至斜下位，双脚半脚碎步

5-8   重复（3）1-4反面动作

第二段：

（4）-1  右脚起三拍舞步，双手斜下重拍抖手,同时右倾头

     2   重复（4）-1 反面动作

     3   右脚起三拍舞步，双手斜上重拍抖手,同时右倾头

     4   双手碎抖至正上位交叉，双脚半脚碎步

     5   双手经体旁碎抖落至斜下位，双脚半脚碎步

（5）1-8   重复（4）1-8动作

   （6）-1   身体落至准备位舞姿经左转至5点方向，同时双脚平脚碎步前进，双手碎抖正上位交叉，身体随手慢上扬

        2     双脚平脚碎步前进，双手碎抖至胸前交叉，身体落回至准备位

        3-4   重复（6）1-2动作，身体由左转至1点方向

        5     保持姿态

 间奏段 ：  

（7）1-5    右起下弧线碎抖手，右左交替横移

第3段

  （8）1-8    重复（1）1-8动作

       9      左脚上步至左前踏步，双手正上位交叉重拍抖手，身体随手上扬



	自我评价与反思：

	a、三拍舞步要做到清晰明确，脚下要和三拍节奏。

b、脚下及手位准确、到位。

c、分清重拍抖手与碎抖手的不同。




	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      社团活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年7 月18 日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学生
	无

	辅导老师
	张红霞    潘泳   张清

	活动主题
	牵牛花象喇叭（东北秧歌）

	活  动  过  程

	主要动作及要求
a、“吹喇叭”状：双臂折回一前一后放于嘴前，大臂架起，踏步半蹲，上身前倾

b、勾抬腿掸巾：（以右为例）右腿勾脚抬至45度，双手右斜下位掸巾，右倾头，主力腿屈膝，要求在重拍上完成。

c、里绕花：从摊手经过团手里绕腕，停至压腕，用手腕带动手巾花。

d、压脚跟：身体前倾，膝盖蓄力，脚跟微抬起 ，一拍压下，要求有“艮”劲儿。

e、碎步缠巾：手持手巾顺时针缠花，半脚尖碎步行进，膝盖放松。

准备位置： “吹喇叭”状体对8点，视线1点

准备音乐：  

⑴ —（2）1—4  保持准备位姿态

第一段：
（3）1—6    8点方向勾抬腿掸巾

     7—8    上左脚呈踏步位，同时右臂折回放于嘴前

     9—10   左臂折回放于嘴前，双臂呈“吹喇叭”状，同时踏步半蹲。

（4）1-8     重复（3）1—8反面动作

（5）1—4    右臂折回放于嘴前，双手呈“吹喇叭”状，同时踏步全蹲，碎摇头。

 5—8   重复1—4动作，由踏步全蹲在动作中慢慢站立起来。

（6）1—4   双臂折回放于嘴旁，脚下原地碎步，身向1点。

 5—8   双臂打开至旁平位，同时碎步向右转一圈至二点方向停住。

（7）1—2   右手里绕花，压脚跟，左倾头

3—4   左手里绕花叠搭在右臂上，压脚跟，右倾头

5—6   双臂经上位打开至斜下位摊手，左脚上步呈踏步半蹲，身向一点

7—8   双手里绕花收至旁斜下位，身体还原。

（8）1-8    重复（7）1-8动作

（9）1-8    两人左手拉手转圈，右手交替斜上斜下位缠巾，视线相对，碎步行进。

间奏段：

（10）1—8  双手上位抖手巾，脚下碎步向五点方向行进（可变换队形）。

（11）1—4  右转身八点方向呈“吹喇叭”状

第二段：
（12）—（18） 重复（3）—（9）动作

（19）1—3     体对八点呈“吹喇叭”状舞姿



	自我评价与反思：

	a、做出东北小姑娘的泼辣灵巧劲儿。

b、手巾花技巧要求练习，不可做摆设。




	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      社团活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2013年7 月21日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学生
	无

	辅导老师
	张红霞    潘泳  张清

	活动主题
	侗乡小歌台（侗族）

	活  动  过  程

	主要动作及要求：

a、原地拧腰颤膝：（以左为例）体对1点，视1点，上身90度前倾，指尖向上腰部左拧， 膝盖放松重拍向下颤膝。

b、横移甩臂转腰：体对1点，视1点，上身90度前倾，指尖上带甩臂同时带动腰部转动，膝盖放松重拍向下颤膝，同时向旁横移。

c、折臂按掌手位：双手五指并拢左手旁按掌，右手大臂架起旁开折臂，放于右耳旁。

d、摆胯小抬步：双手折臂按掌手位，一脚向正前全脚上步，同时旁顶胯，另一脚勾脚收于前脚脚踝处，一拍到位，左右交替前行。

   e、小歌台舞姿：体对3点，双手五指并拢指尖向上，右手放于嘴前右肘对下，右手从嘴前位将左手拍至旁平位左肘微曲，同时身体拧转至1点出左胯，双膝向3点方向半蹲，出右腮视1点。

准备位置：7点方位，场外准备。体对3点，视3点，折臂按掌手位。

准备音乐：（1）-（2）保持准备位姿态

第一段：

（1）1-5   保持姿态，左脚上步摆胯小抬步，五步

       6   保持手位，右脚并步，身体回正

     7-8   小歌台舞姿

（2）-（3）重复（1）动作

（4）1-6   重复（1）1-6动作

  7-8   双脚跳打开至大八字位半蹲，体对1点，视1点，上身90度前倾，双手扶腰部

（5）-1    左起横移甩臂转腰

2     右起横移甩臂转腰

3     原地拧腰颤膝

4     保持姿态再颤膝一次

5-8   重复（5）1-4反面动作

（6）1-4   重复（5）1-4动作

（7）1-8   重复（5）反面动作

（8）1-3   重复（5）5-8动作

4     体对1点，低头双手收回折臂放于胸前，左脚并步

（9）1-2   右脚向2点方向迈出，视2点头微上扬，双臂经体旁打开至双手扶腰位

3-5   保持姿态，左脚并步，双膝放松，向2点方向并步跳三次

（10）1-5  重复（9）1-5反面动作

（11）-（12）1-4    体对1点，视1点，左起摆胯小抬步12次

（13）1-8   重复（5）1-8动作

（14）1-8   重复（5）1-8反面动作

（15）—（17） 重复（1）-（3）动作，面向7点，向3点方向下场



	自我评价与反思：

	a、转腰及拧腰动作做到最大限度。

b、摆胯小抬步要一拍到位，迅速收脚。




	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      社团活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年7 月 23日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学生
	无

	辅导老师
	张红霞    潘泳  张清

	活动主题
	小花帽（维族）（上）

	活  动  过  程

	主要动作及要求：

a、单托帽：左臂脱帽手，右手2点斜上花形手，目视右手方向身体上扬。

b、击掌：双手正上位击掌，身体拧转

c、单移颈舞姿：左手斜上位花形手提腕，右手于移颈手位，右前半蹲踏步，身体右靠，出右腮，视前方。

d、遮眉手：低头目视斜下，双臂架起，双手遮于眉前，手心向内。

f、双托帽手：目视正前身体上扬，双臂架起，双手花形手推腕放于耳上，双肘微向内关。

g、行进垫步：正步位一脚重拍向下，一拍一垫，另一脚半脚掌一拍一点落于右脚旁，双  膝放松自然屈伸，身体保持平稳，向前行进。



	自我评价与反思：

	a、强调维族舞的基本体态，及对风格的初步掌握。

b、各种手位及舞姿要准确到位，区分清楚。

c、行进垫步时要求保持基本体态，身体需保持平稳。


	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      社团活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2013年7月25日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学生
	无

	辅导老师
	张红霞    潘泳  张清

	活动主题
	小花帽（维族）（下）

	活  动  过  程

	准备位置：3点方位，场外准备，体对5点，单托帽手，左前踏步

准备音乐：

（1）-（2） 保持准备位姿态

第一段：

（1）1-8   保持姿态，左脚重拍向7点方向行进垫步4次

（2）1-2   体对5点，击掌

     3-4   保持姿态

     5-6   撤左脚至右前踏步，拧身至1点单移颈舞姿

     7-8   保持姿态

（3）-（6） 重复（1）-（2）动作2遍

（7）1-8    重复（1）动作

（8）1-8    保持姿态，左转身原地垫步至1点

第二段：

（9）1-2    左脚上至左前踏步半蹲，同时双手遮眉手

     3-4    右脚至绷脚旁点步，左膝伸直，同时双脱帽

     5-8    重复（9）1-4反面动作

（10）1-2   右手至2点斜上位花形手，保持姿态，视右手方向

      3-4   左手至右肘前，右手、姿态与视线不变

      5-6   左脚上至左前踏步半蹲，同时，落至右手按掌，左手山膀位置，立腕花形手，视线不变

      7-8   保持姿态

（11）-（12）  重复（9）-（10）反面动作

（13）-（16）  重复（9）-（12）动作

间奏段：

（17）1-4    左脚收至并步，身体直立，左手垂于体侧，右手单点肩，行礼

      5-8    保持姿态不变，左手单点肩

（18）1-8    双手落至旁斜下位花形手，碎步前跑，视1点

第三段：

（19）-（26） 重复第一段（1）-（8）动作

（27）-（28） 重复第二段（9）-（10）动作

（29）-（30）-4  经右转身至5点方向，碎步跑，双手斜下位提裙

（30）5      经左转身至1点，左前踏步单托帽舞姿



	自我评价与反思：

	a、强调维族舞的基本体态，及对风格的初步掌握。

b、各种手位及舞姿要准确到位，区分清楚。

c、行进垫步时要求保持基本体态，身体需保持平稳。


	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      社团活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年7 月28日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学生
	无

	辅导老师
	张红霞    潘泳  张清

	活动主题
	八只小鹅（芭蕾手位练习）(上)

	活  动  过  程

	主要动作及要求：

一位手：拇指与其他四指自然靠拢呈圆弧状，食指微微翘起，单手或双手放置胯前，手肘架起，手臂呈圆弧状，肩膀自然下沉

二位手：拇指与其他四指自然靠拢呈圆弧状，食指微微翘起，单手或双手放置胃前手肘端平，手臂呈圆弧状，肩膀自然下沉

三位手：拇指与其他四指自然靠拢呈圆弧状，食指微微翘起，单手或双手放置头顶，抬眼可视的位置，手肘拉开，手臂呈圆弧状，肩膀自然下沉

七位手：拇指与其他四指自然靠拢呈圆弧状，食指微微翘起，单手或双手放置旁平略低、略前的位置，手肘架起，手臂呈圆弧状，肩膀自然下沉

e、一位蹲：双脚脚跟靠拢，脚尖开呈“一”字，双膝外开朝脚尖方向半蹲，尾椎骨垂直于脚跟。



	自我评价与反思：

	1、一位半蹲时，根据学生条件要求脚尖尽量外开，不可塌腰、撅臀。

2、手位变化准确，节奏清晰。

3、脚下半脚碎步要求节奏准确。




	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      社团活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年 7月 30日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学生
	无

	辅导老师
	张红霞    潘泳  张清

	活动主题
	八只小鹅（芭蕾手位练习）（下）

	活  动  过  程

	准备位置：体对8点，右腿在前左膝单跪地，左倾头目视1点，左手扶左边人的腰，右手斜下位垂手

准备音乐:：

(1)—(2)   体对8点，目视1点左倾头，右腿在前支撑左膝在后单跪地，左手扶左边人的腰，右手斜下位垂手。

(3)1—8    保持舞姿与手位，直立同时右手收回一位，呈右脚前踏步位，一拍到位

第一段：

(1)1—8    保持身体姿态，起右手至二位，一拍到位

(2)1—8    保持身体姿态，从二位起至三位，一拍到位

(3)1—4    保持三位手和身体姿态，左脚起正步位左右交替半脚掌踏步七次，一拍两下

  5—6     保持舞姿，小跳至小八字位半蹲

  7—8     保持舞姿，脚尖收回至正步位

(4)1—8    重复(3)1—8动作

(5)1—8    目视1点，脚下保持正步位，右手从三位落至七位，头同时变成右倾头身体随动，一拍到位

(6)1—8   保持身体姿态，右手从七位收回至二位，一拍到位

(7)1—4   保持二位手和身体姿态，左脚起正步位左右交替半脚掌踏步七次，一拍两下

5—6    保持舞姿，小跳至小八字位半蹲

  7—8    保持舞姿，脚尖收回至正步位

(8)1—8   重复(7)1—8动作

(9)1—4   保持身体姿态目视2点转体，同时右脚打开小八字向2点方向上步， 左脚绷脚脚尖点地留在6点方向，一拍到位

  5—8    保持舞姿，右手指尖向2点方向延伸

(9)1—2   保持舞姿，右膝向脚尖方向打开半蹲，左膝保持伸直

  3—4    保持舞姿，直立

  5—8    重复(9)1—4动作

间奏音乐：

(10)1—4  双手慢收回一位，同时身体回正至1点，目视1点

   5—8   身体慢转至身向2点，上右脚呈右前踏步位，右倾头目视1点，右手扶右边人的 腰，左手一位

第二段：

(11)—(20)1—6  重复(1)—(9)1—6反面动作

    7—8   直立同时左手从七位起至三位，右脚向8点方向收至四位，半脚掌点地，目视8点，头微微扬起



	自我评价与反思：

	1、一位半蹲时，根据学生条件要求脚尖尽量外开，不可塌腰、撅臀。

2、手位变化准确，节奏清晰。

3、脚下半脚碎步要求节奏准确。




	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      社团活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年8 月1日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学生
	无

	辅导老师
	张红霞    潘泳   张清

	活动主题
	爱的人间（再见曲）（上）

	活  动  过  程

	主要动作及要求：

手语：（根据实际手语放大动作，或只表示主题动作寓意）

心：双手拇指与其他四指搭成“心”形，贴于胸部。
太阳：左手身出拇、食指，微微弯曲，置于头侧上方。右手五指虚撮，从左手虎口内斜着向下移，同时放开五指，象征太阳的光芒。
月亮：双手拇指与其他四指指尖相对于头上，然后作弧形分开向左右下移，同时拇、食指间距渐小，如半弦。

眼睛：右手单指指向右眼。

一：右手单指竖立，呈1状。

花：右手于胸前一尺距离，五指撮合，指尖向上，然后向上移动，并放开五指，呈开花状。

草：双手伸出食指，指尖向上，交替上下动几下，象征丛生的野草。
听：右手贴于耳后，表示听。

鸽子：用双手波浪手表示鸽子飞翔。

温暖：双手微曲，掌心向上，由腹部慢慢地移到胸前，仿佛温暖由下至上

爱：双手于胸前一尺左右，右手轻轻抚摩左手拇指指背，表示一种“怜爱”的感情。
牵引：右手于体前，手心朝上，握拳由下至上。

话语、呼唤：双手四指并拢，拇指张开，于嘴前向外慢慢推开，表示讲话和呼唤。

道路：双手掌心相对，相距约一尺，向前方伸出，表示笔直的大路
飘：双臂斜上位，掌心相对，小臂左右摆动，仿佛旗帜飘扬状。



	自我评价与反思：

	a、每一个手语动作都有实际意义，经加工放大，因此动作要准确。

b、要求学生边唱边跳，心中充满真挚的情感。


	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      社团活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年 8月4 日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学生
	无

	辅导老师
	张红霞    潘泳   张清

	活动主题
	爱的人间（再见曲）（下）

	活  动  过  程

	准备位置：自由场下准备

准备音乐：

（1）-（2）保持准备位姿态

 （3）-（4）自由交流走至位置，自然位身体直立，体对1点

第一段：

（1）1-4  双手做“心”的动作，同时右脚向前上步，左脚并步呈自然位，头左右各倾    一次

     5-8  双手做“太阳”动作，右手打开至旁斜下位，头随右手动。同时右脚旁点步，左膝微屈

（2）1-4  重复（1）1-4动作

     5-8  双手做“月亮”动作，抬头视斜上位，同时双膝半蹲

（3）1-2  左手旁按手位，右手做“眼睛”动作，头左倾

     3-4  左手不动，右手做“一”的动作，头右倾

     5-6  左手不动，右手做“花”的动作，视1点

     7-8  双手做“草”的动作

（4）1-4  左手旁按手位，右手做“听”的动作，双膝半蹲，身体略向2点方向前倾，做聆听状

    5-8   双脚半脚尖碎步向左转一圈，同时双手由胸前做波浪手两次打开至旁平位，头随右手

（5）1-4  双手做“温暖”的动作，双脚自然位直立，头随手动

     5-6  双手做“爱”的动作

     7-8  双手做“牵引”的动作，双脚半脚尖碎步前进

（6）1-4  重复（4）1-4动作

     5-6  双手做“讲话、呼唤”动作

     7-8  左手旁按手位，右手做“听”的动作

 （7）1-6 由左转身至5点方向，半脚尖碎步前进，左手于前斜上位，右手于正前位，做被引领状

      7-8 由左转身至2点方向，双手做“道路”的动作，双脚左前踏步位

 （8）1-4 向2点方向双手做“呼唤”的动作

      5-8 双手做“飘荡”的动作，双脚移重心至左踏步半蹲一次

      9-10 双手做“心”的动作，同时右脚并步至自然位  

第二段

 （9）-（12）重复第一段（1）-（4）动作

 （13）1-4   做“聆听”的动作

       5-8   向2点方向做“呼唤”的动作

 （14）1-8   双手由胸前波浪手2次，打开至旁平位，同时半脚碎步向3点方向行进

            视2点    



	自我评价与反思：

	a、每一个手语动作都有实际意义，经加工放大，因此动作要准确。

b、要求学生边唱边跳，心中充满真挚的情感。




	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      活动组活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年 8月 6 日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学员
	无

	辅导员
	张红霞    潘泳  张清  潘泳   

	活动主题
	超级变变变（空间方位游戏）

	活  动  过  程

	主要动作及要求：

            a、变变手

            b、上、下、左、右、大、小的位置

节奏：

            准备位置：    身向1点，自然脚位，手臂自然垂下

            准备音乐：

            ⑴— 1—4    保持准备位姿态

                     5—8    变变手

       第一段：

            ⑴— 1—8     变变手右左摇摆，身体随动

            ⑵— 1—4     老师做正上位

                     5—8     学员俯身向下，做正下位

            ⑶— 1—4     还原

            ⑷— 1—8     变变手右左摇摆，身体随动

            ⑸— 1—4     老师俯身向下，做正下位

                     5—8     学员做正上位

            ⑹— 1—4     还原

            ⑺— 1—8     变变手右左摇摆，身体随动

            ⑻— 1—4     老师双手伸向左边，屈膝，左倾头

                      5—8     学员双手伸向右边，屈膝，右倾头

            ⑼— 1—4     还原

            ⑽— 1—8     变变手右左摇摆，身体随动

            ⑾— 1—4     老师双手伸向右边，屈膝，右倾头

                      5—8     学员双手伸向左边，屈膝，左倾头

            ⑿— 1—4     还原

            ⒀— 1—8     变变手右左摇摆，身体随动

            ⒁— 1—4     老师双手伸向旁斜上位

                     5—8     学员双手抱肩，低头

            ⒂— 1—4     还原

            ⒃— 1—8     变变手右左摇摆，身体随动

            ⒄— 1—4     老师双手抱肩，低头

                      5—8     学员双手伸向旁斜上位

     歌词

             A ring, a ring o' roses,

             A pocket full of posies;

            Tishoo, tishoo,

            We all fall down.



	自我评价与反思：

	　      a、每一个方位第三次到位

 b、空间方位可以由老师在活动中自由变化


	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      活动组活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年 8 月 8 日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学员
	无

	辅导员
	张红霞    潘泳  张清  潘泳  

	活动主题
	玩具熊（再见曲）

	活  动  过  程

	主要动作：

            a、飞吻:：双手轻抚嘴巴

            b、心形手：指尖带动，经过从头两侧至头顶尖

            c、拥抱：双人相互搂抱，表示亲密，友好

            d、行礼：双手位于旁按手位，后背直立，屈膝低头

节奏：

             准备位置：    正步位，体对3,7点方向双人拉手相对 

             准备音乐：

            1—8     保持准备位姿态

             第一段：

             ⑴— 1—2     低头亲吻双手

                      3—4     双人对掌

                      5—8     重复⑴1—4动作

             ⑵— 1—4     拥抱

                       5—8     回至准备位（还原是指回到上一个动作）

              ⑶— 1—8     重复⑴1—8动作

              ⑷— 1—4     拥抱

                        5—8     平脚碎步转至一点方向，双手落至旁按手位

             第二段：

              ⑸— 1—2     低头亲吻双手

                       3—4     双手提至心形手

                       5—8     重复1—4动作

             ⑹— 1—4     双分手至旁按手位

                      5—6     屈膝行礼

                      7—8     还原

             ⑺—（8）     重复⑸—⑹动作

     歌词

             Teddy Bear Teddy Bear turn around 

             Teddy Bear Teddy Bear touch the ground 

             Teddy Bear Teddy Bear show your shoes 

             Teddy Bear Teddy Bear that will do 

             Teddy Bear Teddy Bear go upstairs 

             Teddy Bear Teddy Bear say your prayers 

             Teddy Bear Teddy Bear Switch off the light 

             Teddy Bear Teddy Bear say good night



	自我评价与反思：

	a、亲吻双手直接提起至心形手

    b、心形手要求手腕提起，指尖点头


	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      活动组活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年 8月 11日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学员
	无

	辅导员
	张红霞    潘泳  张清  潘泳   

	活动主题
	膝盖脚指头（勾绷脚练习）1

	活  动  过  程

	主要动作及要求：

　　a、勾绷脚（单、双）：勾脚脚尖最大限度的勾起，脚跟往远蹬，脚与腿部形成勾曲式造型, 绷  脚脚腕伸展，脚背向上拱，脚尖向下压，与腿部形成一个流线形造型。

　　b、交替勾绷脚：双脚同时一勾一绷动作，交替进行。节奏清晰、准确，加强双脚协调支配的能力。

　　c、坐压前腿：双腿前伸坐于地面，身体由直立向前折叠俯于腿上，后背尽量保持平直。

　　d、倾头：在肩膀保持不动的基础上，头向左右倾倒。

　　e、松膝：双手扶膝，膝盖上下抖动，身体松弛，腿部肌肉和脚部放松。

　节奏：

　　准备位置：身向1点，正步位绷脚伸坐，双手体旁轻点地

准备音乐

⑴ —1—8       保持准备位姿态

第一段：

⑴— 1—2     右倾头

3—4     还原

５—6     右勾脚

7—8     右绷脚

⑵— 1—8     重复⑴1—8动作

⑶— ⑷       重复⑴—⑵的反面动作

第二段：

⑸— 1—2     前压腿

　3—4     还原

 5—6     双勾脚

 7—8     双绷脚

　　⑹— 1—8     重复⑸1—8动作

	自我评价与反思：

	　勾绷脚（单、双）：勾脚脚尖最大限度的勾起，脚跟往远蹬，脚与腿部形成勾曲式造型, 绷  脚脚腕伸展，脚背向上拱，脚尖向下压，与腿部形成一个流线形造型。

交替勾绷脚：双脚同时一勾一绷动作，交替进行。节奏清晰、准确，加强双脚协调支配的能力。


	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      活动组活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年 8月 13 日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学员
	无

	辅导员
	张红霞    潘泳  张清  潘泳   

	活动主题
	膝盖脚指头（勾绷脚练习）2

	活  动  过  程

	　⑺— ⑻-6    右起交替勾绷脚，同时右左倾头7次

　　⑻— 7—8    绷右脚，头回正

　　⑼— 1—4    松膝

　　　　 5       回至准备位

　　　　 6—8    保持准备位姿态

　　第三段：

　　⑽— ⑾      重复⑸—⑹动作

　　⑿— 1—8    重复⑼1—8动作

　　歌词：

　　头儿、肩膀、膝、脚趾, 

　　膝、脚趾, 膝、脚趾。

　　头儿、肩膀、膝、脚趾, 

　　眼儿,鼻和口。

	自我评价与反思：

	　 

　　  勾与绷时要做到最大限度。

　　 动作过程中要保持后背直立、挺拔。


	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      活动组活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年8月15日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学员
	无

	辅导员
	张红霞    潘泳  张清  

	活动主题
	小铃铛（脚位练习）

	活  动  过  程

	主要动作及要求：

　　a、正步位：双脚内侧靠拢，脚尖对正前方。

　　b、小八字位：两脚跟并拢，脚尖分开90度，分别正对左、右侧前方。

　　c、大八字位：脚的方位同“小八字位”，双脚脚跟之间打开一脚至一脚半的距离。

　　d、铃铛舞姿（手形）：双手屈臂于上位，指尖相对。

　节奏：

　　准备位置：    身向1点，正步位站立，铃铛手形

　　准备音乐：

　　⑴— 1—8    保持准备位姿态

　　⑵— 1—4    双手掌心向里，体前落下，经体侧至上位 

  　　　　5       双手指尖相对，至准备位

  　　　   6—8    保持准备位姿态

　　第一段：

　　⑴— 1—2     小八字位

  　　　   3—4     正步位

 　　　    5—6     小八字位

 　　　    7—8     晃头

　　⑵— 1—2     大八字位

  　　　   3—4     小八字位

  　　　   5—6     正步位

   　　　  7—8     晃头

　　间奏音乐：

　　⑶— 1—4     双手手心向里，经体前落下

 　　　    5        至旁按手位

  　　　   6—8     保持姿态

　　第二段：

　　⑷— 1—2     小八字位

  　　　   3—4     正步位

  　　　   5—6     小八字位

   　　　  7—8     大八字位

　　⑸— 1—4     大八字位右起两边移动重心，做摇摆状 

　　间奏音乐：

　　⑹— 1—4     掌心向上至上位

 　　　    5        指尖相对，至准备位姿态

   　　　  6—8     保持准备位姿态

　　第三段：

　　⑺— ⑻       重复⑴—2动作

　　结束音乐：

　　⑼— 1—4    双手掌心向里，体前落下，经体侧至上位

  　　　   5—9    第五拍指尖相对，同时右起倾头五次结束

　歌词：

　　一只小铃铛，叮当叮当响，叮当！叮当！叮当！叮当！叮当响。

　　一只小铃铛，叮当叮当响，叮当！叮当！叮当！叮当！叮当响。

　　一只小铃铛，叮当叮当响，叮当！叮当！叮当！叮当！叮当响。

	自我评价与反思：

	注意脚位的准确性

突出小铃铛的形象


	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      活动组活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年 8月 18 日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学员
	无

	辅导员
	张红霞    潘泳  张清   潘泳   

	活动主题
	娃娃（胯的练习）1

	活  动  过  程

	主要动作及要求：

　　　a、压胯

　　   对脚盘坐压胯：双脚相对，双手抓脚弓处，双膝最大限度贴地，展胸身体前俯，抬头视1点。 

 　　  旁开腿压胯：勾脚，双腿最大限度向旁打开,双手指尖相对扶地，展胸身体前俯，视1点。

　　　b、团身合胯：平脚，双腿屈膝并拢，含胸低头，双手交叉抱小腿。

　　　c、单腿颤压胯：双手右手在上重叠，放于膝上，同时转腰视2、8点，重拍向下压膝。

　　　d、娃娃前爬：在展胸压胯的基础上，双手向前爬，模仿娃娃状。

　节奏：

　　　准备位置： 身向1点，对脚盘坐，双手抓脚弓处

　　　准备音乐：

　　⑴— ⑵    保持准备位姿态

　　第一段：

　　⑴— 1—2   对脚盘坐压胯

   　　　  3—4   还原

  　　　   5—8   重复⑴1—4动作

　　⑵— 1—4   娃娃前爬

 　　　    5      回至准备位

  　　　   6—8   保持姿态

　　⑶— ⑷     重复⑴—⑵动作

　　第二段：

　　⑸— 1      团身合胯

  　　　   2—4   保持姿态

 　　　　5      回至准备位

 　　　    6—8   保持姿态

　　⑹— 1—2   右单腿颤压胯2次

  　　　   3—4   回至准备位

   　　　  5—6   左单腿颤压胯2次

  　　　   7—8   回至准备位

　　⑺— ⑻     重复⑸—⑹动作



	自我评价与反思：

	对脚盘坐压胯：双脚相对，双手抓脚弓处，双膝最大限度贴地，展胸身体前俯，抬头视1点。

旁开腿压胯：勾脚，双腿最大限度向旁打开,双手指尖相对扶地，展胸身体前俯，视1点。


	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      活动组活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年 8 月 20日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学员
	无

	辅导员
	张红霞    潘泳  张清

	活动主题
	娃娃（胯的练习）2

	活  动  过  程

	　第三段： 

　　⑼— 1      右勾脚打开至旁开腿位，同时右手指尖朝前扶地

  　　　   2—4   保持姿态

  　　　   5      左勾脚打开至旁开腿位，同时左手指尖朝前扶地

 　　　    6—8   保持姿态

　　⑽— 1—2   旁开腿压胯

   　　　  3—4   身体回至直立，指尖自然回前

 　　　　5—8   重复⑽1—4

　　⑾— 1     右脚收至对脚盘坐，右手同时抓右脚弓处

  　　　   2—4  保持姿态

　　　　5      左脚收至对脚盘坐，左手同时抓左脚弓处

 　　　　6—8   保持姿态

　　⑿— 1—4   团身合胯

   　　　  5      回至准备位

  　　　　6—8   保持姿态

　　第四段

　　⒀— ⒃     重复⑴—⑷动作

　　结束段

　　⒄— ­1—8   重复⑼1—8动作

　　⒅— 1—4   娃娃前爬

  　　　   5—8   双肘撑地，团手托腮

　　⒆— ⒇     右左倾头8次

　

　歌词：

　　娃娃,娃娃,我是可爱的娃娃。

娃娃,娃娃,我是漂亮的娃娃。

　哦,爸爸,THANK YOU,给我快乐的家。

　　哦,妈妈, THANK YOU,给我温暖的家。

　　哦,爸爸, THANK YOU,给我安定的家。

　　哦,妈妈, THANK YOU,给我幸福的家。

　　娃娃,娃娃,我是活泼的娃娃。

　　娃娃,娃娃,我是坚强的娃娃。



	自我评价与反思：

	a、 压胯做到最大限度。

b、 要体现出活泼、可爱的娃娃形象。


	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      活动组活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年 8 月22 日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学员
	无

	辅导员
	张红霞    潘泳  张清  潘泳

	活动主题
	咯咯咯（头的练习）

	活  动  过  程

	主要动作及要求

　　a、低头：身体保持不动，头部最大限度向下低，眼视下方。

　　b、仰头：身体保持不动，头部最大限度向上仰，眼视上方。

　　c、点头：“低头”连续做，动作幅度缩小。

　　d、摇头：“转头”连续做，动作幅度缩小。

　　e、倾头：身体保持不动，头部最大限度向左或向右旁倾倒，眼视身体前方。

　节奏：

　　准备位置：身向1点，正步位，旁按手

　　准备音乐：

　　⑴— 1—8     保持准备位姿态

　　⑵— 1—6     平踏步，双手扩指，掌心相对在后斜下位，上身前倾，摇头

  　　　   7—8     回至准备位

　　第一段：

　　⑴— 1—2     半蹲，上身向前倾，抬头，双手扩指，掌心相对在后斜下位

  　　　   3—4     回至准备位

 　　　    5—8     右左倾头四次

　　⑵— 1—8     重复⑴1—8动作

　　⑶— 1—4     平踏步，双手握拳与身旁向前跑，低头

 　　　    5—6     双脚蹦跳步，双手扶膝，低头

 　　　    7—8     抬头

　　⑷— 1—2     双手回至旁按手位，同时仰头

  　　　   3—4     头回正

  　　　   5—6     低头

  　　　   7—8     还原

　　⑸— 1—4     转头视2点，点头4次

  　　　   5—8     转头视8点，点头4次

　　⑹— 1—2     双手点在胸前

   　　　  3—4     双手打开至旁按手位

    　　　 5—6     右倾头

  　　　   7—8     左倾头

　第二段：

　　⑺— 1—4     平踏步，双手握拳于身旁向前跑，低头

  　　　   5—6     双脚蹦跳蹲下，双手指尖相对扶地，低头

  　　　   7—8     双膝跪下，同时抬头

　　⑻— 1—8     重复⑷1—8动作

　　⑼— 1—8     重复⑸1—8动作

　　⑽— 1—8     重复⑹1—8动作

　

　歌词

　　老母鸡带小鸡，咯咯咯咯咯咯咯，

　　好久没有吃东西，咯咯咯咯咯咯咯。

　　路上找到一颗米，

　　衔起来又放下，咦呦喂！

　　咯咯咯咯咯咯咯！

　　咯咯咯咯咯咯咯！

　　我的孩子快来吃，快来吃！

　　路上找到一颗米，

　　衔起来又放下，咦呦喂！

　　咯咯咯咯咯咯咯！

　　咯咯咯咯咯咯咯！

　　我的孩子快来吃，快来吃！



	自我评价与反思：

	a、做头的动作时，注意后背直立，颈部最大限度拉伸

b、训练孩子颈椎的柔韧和灵活，用生动、形象的语言启发孩子的想象


	养根乡村学校少年宫

	 轻舞飞扬      活动组活动摘要

	（2018暑期）

	时  间
	2018年 8 月 25日
	地  点
	舞蹈房

	参加人数
	29人
	缺席学员
	无

	辅导员
	张红霞    潘泳  张清

	活动主题
	爱睡觉的加菲猫（腰的练习）

	活  动  过  程

	主要动作与要求

　　　松腰：身体迅速放松，脊椎呈下弧线，头随身体垂下，模仿打瞌睡。

　　　提腰：脊椎尽量拉直，手握拳状，手心向上，双臂上推，抬头看手，模仿伸懒腰。

　　　转腰：腰主动转至3、7点方向，身体保持直立。

　　　双手斜下位：双手放于体旁，大臂架起，肘部弯曲，手心相对，指尖冲下，做肥胖状。

　　　打哈欠：右手在嘴前扩指，左手扶膝，做松腰、提腰呈打哈欠状。

　　　伸懒腰：双手握拳，胸前交叉向上划圆做伸懒腰状。

　节奏：

　　准备位置：  身向1点，交叉盘坐，双手扶膝，后背直立

　　准备音乐：

　　⑴— 1—8    保持准备位姿态

　　第一段：

　　⑴— 1—2　  松腰  

　　　　 3—4　　还原  

　　　　 5—8　　重复⑴1—4动作

　　⑵— 1—2　　提腰  

　　　　 3—4　　还原  

　　　　 5—8    重复⑵1—4动作

　　间奏音乐：

　　⑶— 1—4　　提腰打哈欠

 　　　　5—8　　松腰打哈欠

　　⑷— 1—6　　伸懒腰

  　　　   7—8　　回至准备位

　第二段：

　　⑸— 1—2　　双手斜下位 

　　　　 3—4　　向三点方向转腰，保持斜下手位

 　　　    5­—6　　转回一点方向，保持斜下手位

    　　　 7—8　　双手拍肚子

　　⑹— 1—2　　重复⑸1—2动作  

　　　　 3—4　　向七点方向转腰，保持斜下手位

 　　　    5—6　　转回一点方向

　 　　　7—8　　重复⑸7—8动作，保持斜下手位

　　⑺— ⑻　　  重复⑶－⑷动作

　　第三段：

　　⑼— ⑽　　  重复⑴—⑵动作

　

　歌词：

　　加菲猫最爱睡觉,爱睡觉,爱睡觉,

　　加菲猫最爱睡觉,实在真好笑。

　　它的身体胖嘟嘟,胖嘟嘟,胖嘟嘟,

　　它的身体胖嘟嘟,就像小胖猪。

　　加菲猫最爱睡觉,爱睡觉,爱睡觉,

　　加菲猫最爱睡觉,实在真好笑。



	自我评价与反思：

	　　a、用打瞌睡、打哈欠、伸懒腰等形象的动作提示学员松腰、提腰的动作要领。

　　b、用加菲猫胖胖的形象增强组合的趣味性，培养学员的表现力。


 “养根”乡村学校少年宫活动场景掠影

2018年 7 月 ——  2018年 8 月
活动项目：轻舞飞扬  辅导员：张红霞  张清  潘泳
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2018年7月  舞蹈教室   我们在练功！
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2018年8月 舞蹈教室 瞧！我们的基本功！
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“养根”乡村学校少年宫活动总结

2018年 7 月 ——  2018年 8 月
活动项目：轻舞飞扬  辅导员：张红霞  潘泳  张清

在这一学期中严格按养根乡村学校少年宫的精神指导，悉心开展中国舞培训工作，经过这一学期的训练和实践活动，中国舞小组的学员都有明显的进步和提高。

一、学员的舞蹈意识得到了较大提高，基本功进步很快

通过软开度的训练，学员在韧带的软开度上有了显著的提高。在成品舞蹈的基础练习中，学员对音乐的节拍感，动作的张度，手臂四肢脊椎都有了一定的舞蹈意识，能较明显的表现出辅导员所想要的舞蹈风格。

二、学员能独立完成组合，而且完成效果较好

本学期按舞蹈计划实施培训，一些软开度的训练，为下个学期学习成品舞蹈奠定一个基础。同时也学习了较多组合，学员能独立完成其中两至四个舞蹈组合，并根据要求尽量动作到位。每学完一个组合，都会组织观摩学习活动，请学员相互学习和展示，师生共评。这样既提高了学员对舞蹈学习的兴趣和欣赏能力，也使学员具备独立完成舞蹈的机会，加强了舞蹈学习的成效。

三、学员敢于大胆展示自我，舞台表现力较好

实践活动的目的就是通过表演性活动交流学习成果，促进学员自信心和舞蹈能力的发展。在集体舞的表演中也培养了学员相互合作的能力，学会与他人一起协调配合。

在工作中我也发现了以下一些问题和不足：

一、舞蹈普及度不够，应该多组织些活动活跃节日气氛。

二、展示活动中学员的选择

在展示活动中，有的舞蹈人数要求达不到每人都上，这时我会选择比较好的学员，剩下的学员就只能在旁边做替补。我很明显地感受到学员有受挫感的消极情绪。而有的舞蹈学员全上了，可总有那么几个怎么跳怎么别捏，指导下来问题还是很突出。这时如果是比赛性的演出会因此失分，所以为了成绩是该把这个几个学员刷下来，还是继续留在舞台上。

三、希望能有时间多编一些易学易教的舞蹈教给大家，提高大家参与的兴趣。

作为养根乡村学校少年宫中国舞的辅导员，虽然我们不是专业的舞蹈演员，但是我有一颗对舞蹈活动的热心，有一颗对学员教育的热心。培养学员在儿时对舞蹈产生兴趣，调整她们的形体，锻炼她们的身体协调能力。在以后的训练中我会一如既往认真活动，多培养一些特长的学员，不放弃有兴趣的学员。能够多排练一些有水准的节目出来，让学员轻盈的身姿成为我们少年宫一道亮丽的风景线！

“养根”乡村学校少年宫“轻舞飞扬”活动组

2018年8月25日

