 “绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.2.18
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	1、形体训练

2、东北秧歌赏析


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.2.22
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	1、形体训练

2、东北秧歌：学习手绢花的表演，练习秧歌十字步。


 “绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.2.25
	训练人数
	23

	训

练

内

容


	各民族舞蹈欣赏：维吾尔族、藏族、蒙古族、傣族等


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.3.1
	训练人数
	22

	训

练

内

容


	一、芭蕾基本功，地面练习为：（压腿、横胯；拉腰、甩腰、下腰）二、舞蹈组合地面：腰部训练，站立：头部训练。

1、老师先示范腰部训练，让学生在仔细观察后自己总结，你认为在做这些动作时该注意些什么？

2、同学们跟着节奏，和老师一起完整的跳一遍。


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.3.4
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	一、课前热身游戏   二、芭蕾基本功复习

手位组合复习，结合舞台方位、呼吸、音乐等练习。

三、上肢训练1、开肩、压肩、胸腰练习，教师逐个活动。

2、进行腿部前、旁、后的韧带和肌肉练习。

四、（音乐舞蹈小组合，这是教学的重点内容。）

组合分为：肩部练习、头部练习、腿部练习、腰的动作，波浪手、摆臂。五、随音乐做放松法，下课


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.3.8
	训练人数
	23

	训

练

内

容


	准备姿态：坐地，双腿前伸直，绷脚，挺胸，立腰，正头，眼平视。

双手三位手。

第1--4小节：前压腿两次。最后一拍变旁腿。

第5-- 8小节：旁压腿两次最后一拍变后腿。

第9--12小节：压后腿两次。

第13--14小节：变回准备姿态。

第15--16小节：压前腿一次。

第二遍音乐时，换左腿做同样的动作。


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.3.11
	训练人数
	23

	训

练

内

容


	1、学习手部动作“兰花手”

教学关键：要求手指并拢，五指伸直，不能过于紧张，

（教师进行个别指导）

2、学习“兰花手”韵律组合


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.3.15
	训练人数
	23

	训

练

内

容


	1、复习把杆上正压腿；

2、复习把杆上旁压腿；

3、复习把杆上后压腿；

4、复习扶把杆擦地练习。


 “绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.3.18
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	1、双跪坐，双背手，听音乐，节拍练呼吸，找呼吸时身体的韵律感。

2、练习单一的头的呼吸，然后与身体配合。

3、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。

4、大呼吸后双晃手造型。


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房 训练记录
	训练日期
	2014.3.22
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	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）。体会该动作的延伸感（眺望远方）


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.3.25
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	1、排练成品舞《花海弄潮》第一段

2、复习巩固两遍头部训练组合；

3、复习芭蕾舞手位练习组合。


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.3.29
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	1、复习成品舞《花海弄潮》第一段

回忆上节课所学习的内容，集体把它再和音乐跳一次。教师指出跳得好的部分和需要改进的部分，在集体表演一次，分组再进行一次比赛。

2、排练第二段


 “绿翼”乡村少年宫 舞蹈房 训练记录
	训练日期
	2014.4.1
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	1、复习一二两段；

要求动作轻盈、优美，富有表演性。学生将两次所学舞蹈动律跳一次，要求能准确的把握好音乐的节拍节奏。

2、排练第三段。


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.4.5
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	1、复习一二三段

师生共同随音乐跳一跳，教师示范要准确、有力，富有感染力。

2、排练第四段

个别指导、队列规划

分解教学基本动作。


 “绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.4.8      
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	完整练习成品舞《花海弄潮》

教师更正个别学生的错误动作

(1)方位的转换(2)队形的配合 (3)动作的准确(4)表情到位


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.4.12
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	完整练习成品舞《花海弄潮》

教师更正个别学生的错误动作

(1)方位的转换(2)队形的配合 (3)动作的准确(4)表情到位


 “绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.4.15
	训练人数
	22

	训

练

内

容


	完整练习成品舞《花海弄潮》

教师更正个别学生的错误动作

(1)方位的转换(2)队形的配合 (3)动作的准确(4)表情到位


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.4.19
	训练人数
	23

	训

练

内

容


	完整练习成品舞《花海弄潮》

教师更正个别学生的错误动作

(1)方位的转换(2)队形的配合 (3)动作的准确(4)表情到位


 “绿翼”乡村少年宫 舞蹈房 训练记录
	训练日期
	2014.4.22
	训练人数
	23

	训

练

内

容


	基本功复习

（1）前踢腿（2）旁踢腿（3）躺身后踢腿（4）甩腰、控腰

教师进行动作指导纠正

对于舞蹈的分组教学，要求学生每个动作做四个八拍，最后控腿。教师进行动作指导纠正。


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.4.26
	训练人数
	23

	训

练

内

容


	基础训练：《前抬腿组合》

它属于腿部控制能力的基础训练，本组合在地面仰卧进行解除了支撑腿和上身控制的负担，使动力腿得到充分的伸展，这对不能很好控制自己身体的幼儿来讲是一种非常好的训练方法。

通过前抬腿的这一控制训练，来增强腿部肌肉的能力，为将来掌握舞姿的规格与动作的稳定打下良好的基础。


 “绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.4.29
	训练人数
	23

	训

练

内

容


	基础训练：《后抬腿组合》

俯卧下后腰—双腿并拢，臀部夹紧，大腿紧贴地面，先仰头，身体在随之后仰。双手夹腰两侧撑地。后抬腿—身体俯卧，上身、腰、胯不能离开地面。动力在大腿，肌肉拉长，膝盖伸直，臀夹紧，腿有控制地慢起慢落。


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.5.3
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	1、复习已学各步伐练习；

2、复习《波浪手组合》；

3、复习《采蘑菇的小姑娘》


 “绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.5.6
	训练人数
	22

	训

练

内

容


	1、复习已学各步伐练习；

2、复习《压垮组合》；

3、复习舞蹈组合《小螺号》


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.5.10
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	1、复习所学步伐；

2、胯部练习；

3、复习舞蹈组合《泼水歌》


 “绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.5.13
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	1、听音乐律动

2、学习练习肩部、腰部的组合

3、游戏“演音乐”

教师给提示：对于不同的音乐段落要在动作的速度上有变化，包括控制队形的变化。


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.5.17
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	完整练习成品舞《花海弄潮》

 (1)方位的转换(2)队形的配合 (3)动作的准确(4)表情到位


 “绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.5.20
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	完整练习成品舞《花海弄潮》

 (1)方位的转换(2)队形的配合 (3)动作的准确(4)表情到位


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.5.24
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	完整练习成品舞《花海弄潮》

 (1)方位的转换(2)队形的配合 (3)动作的准确(4)表情到位


 “绿翼”乡村少年宫 舞蹈房 训练记录
	训练日期
	2014.5.27
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	完整练习成品舞《花海弄潮》

 (1)方位的转换(2)队形的配合 (3)动作的准确(4)表情到位


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房 训练记录
	训练日期
	2014.5.31
	训练人数
	23

	训

练

内

容


	完整练习成品舞《花海弄潮》

 (1)方位的转换(2)队形的配合 (3)动作的准确(4)表情到位


 “绿翼”乡村少年宫 舞蹈房 训练记录
	训练日期
	2014.6.3
	训练人数
	23

	训

练

内

容


	完整练习成品舞《花海弄潮》

 (1)方位的转换(2)队形的配合 (3)动作的准确(4)表情到位


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房 训练记录
	训练日期
	2014.6.7
	训练人数
	23

	训

练

内

容


	基础训练：《勾绷脚组合》

它主要是控制脚部关节的能力，以及通过腿部肌肉的伸展和收缩，使下肢肌肉线条伸长，拉直，更具韧性。


 “绿翼”乡村少年宫 舞蹈房 训练记录
	训练日期
	2014.6.10
	训练人数
	23

	训

练

内

容


	基础训练：《提沉、呼吸组合》等

本组合主要是通过中国古典舞身韵中“提”“沉”两个主要元素的训练，训练幼儿学会用呼吸带动脊椎进行伸展和收缩，使动作更加富有韵律更加协调、顺畅，它是学生艺术表现力最基本的训练之一。


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房 训练记录
	训练日期
	2014.6.14
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	1.手臂的基本动作

（1）单手基本动作

撩掌、盖掌、切掌、分掌、穿掌、端掌、推掌

（2）双手配合动作：晃手、摇臂、云手、小五花、盘手

2.手的基本姿态

单山膀、双山膀、顺风旗、双托掌、按托掌。斜托掌、提襟


 “绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.6.17
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	1头部训练   2.肩带练习   3.肘部练习   4.腕部练习

5.手臂基本位置练习

6.臂的摆动，绕环，波浪练习

7.下肢活动练习

8.上肢活动练习


“绿翼”乡村少年宫 舞蹈房  训练记录
	训练日期
	2014.6.21
	训练人数
	24

	训

练

内

容


	手臂的基本动作和基本姿态（一）
1.手臂的基本动作

（1）单手基本动作

撩掌、盖掌、切掌、分掌、穿掌、端掌、推掌

（2）双手配合动作：晃手、摇臂、云手、小五花、盘手

2.手的基本姿态

单山膀、双山膀、顺风旗、双托掌、按托掌。斜托掌、提襟


