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遥遥舞蹈社团简介 

  

本社团由遥观中心小学音乐组王宁老师负责组建和指导。 

本社团在一年级由专职舞蹈老师挑选有舞蹈学习基础，舞蹈训练条件佳的学

生组成，定点培养，优胜劣汰，常年保持 30 多名学生参加。并根据年纪、技能

水平分组开展活动。 

一、活动目标 

1．通过舞蹈基本功的练习，使学生身体各有关部位

尽快具备“直、绷、软、开”的条件，以达到其身体素

质方面所需要的各种功能，培养孩子正确的面对困难和

克服困难的意志力，同时训练学生挺拔的身姿，匀称的

体态。 

2．通过规范的舞蹈系统化标准考级内容的教学提高

学生模仿能力、反应能力及身体协调性，更重要的是使

学生的小脑得到充分发挥，更加聪明智慧。 

3．通过舞蹈社团各种演出活动培养学生良好的舞台

感、方位感，建立自信，培养孩子与伙伴之间的团结协作和互帮互助的精神。 

4．通过长期的舞蹈训练促进学生对美的认识和追求，从而让学生认识美、

体验美，进而更好的展现美。 

二、活动内容 

根据本社团的活动目标，本社团活动内容将以江苏省少儿舞蹈考级内容为主

要教材，另配合一些基本功训练组合和优秀成品舞蹈学习辅助教学。 

（一）舞蹈基本功训练 

1．腿的练习。掌握正确的前、旁、后腿的压腿方法，达到一定的软开度后

进行横竖叉、扳前后腿的练习。 

2．胯的练习。掌握正确的压胯的方法，达到一定软开度。 

3．腰的练习。掌握正确的拉腰、甩腰的方法，达到一定软开度以后可进行

跪下腰、站控腰、下腰的练习。 

4．舞蹈技巧练习。在学生进行一段时间的基本功练习以后，软开度和控制

能力都得到发展后加入技巧的训练：前软翻、后软翻、前桥、后桥、倒立、虎跳。。。 

（二）舞蹈综合性组合练习 

1．以江苏省少儿舞蹈考级为教材进行 1—3级的练习，包含舞蹈基训、舞蹈

协调性的系列组合。 
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2．选取中国民族舞蹈中具有代表性的民族舞蹈组合让学生体验各民族舞蹈
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的韵律特点：傣族、蒙族、藏族、汉族、维吾尔族。 

3．每学期选择一个优秀的少儿成品舞蹈进行学习，在过程中培养学生的舞

台感，并且多为学生提供表现的舞台。 

（三）舞蹈作品鉴赏 

1．观看自己和同伴在比赛演出中的录像，寻找自己与同伴身上的闪光点。 

2．欣赏历届以来舞蹈队员在各个演出比赛中的精彩表演。 

3．欣赏全国比赛少儿、成人的优秀舞蹈作品，汲取表演中的经验为今后更

好的表现舞蹈服务。 

三、活动展开 

1．活动时间：纳入学校课程计划，在学校统一安排的时间内开展，每周 3

次，每次 40 分钟。同时布置课外校外活动任务，由学生利用节假日时间自主开

展学习活动。 

2．活动地点：舞蹈房。 

3．活动方式：每学期根据制定的活动计划开展活动，初级班的学生以舞蹈

基训和江苏省少儿舞蹈考级教材为主，训练学生的软开度和协调性；高级班的学

生以民族舞蹈组合和成品舞蹈的学习为主，培养学生的舞台感和舞蹈感。鼓励学

生利用假期时间参加公益性的比赛和演出展示自己，学校也会为学生创设表现自

我的舞台。 

4．活动要求：教师根据本社团活动目标和内容，制定详细的学期活动计划。

每次活动认真备课，精心指导。学生必须专心学习，刻苦练习。 

四、活动评价 

1．教师将认真做好活动的总结反思，并积极听取学生的意见建议，及时调

整和改进活动内容、活动方式和方法指导。同时做好相关档案材料，递交校行政

存档，接受学校的考核评价。 

2．重视对学生学习的评价。一方面对学生的学习态度、学习方式进行过程

性观察评价，另一方面通过学生在各级各类比赛演出中的表现对学生的学习水平

进行考核评价。每学期期末对每位学生进行一次过程评价与成果评价相结合的总

结性考核评价。 

艺术是高尚情操的宣泄。——穆 尔（德国诗人） 
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遥观中心小学民族舞蹈课程设计 

（低年段） 

一、 课程目标 

1、通过规范的舞蹈系统化标准考级内容的教学与成品舞蹈的训练、比赛表

演，极大的提高学生模仿能力，反应能力及身体协调性，更重要的是使学生的小

脑得到充分发挥，更加聪明智慧，促进学生对美的认识和追求，从而让学生增强

自信心，认识美、体验了美才会更好的展现美。 

2、发挥舞蹈活动教学的种种优势和特长，重视它的美育功能，在教育孩子

时能起到“健全其题魄，完善其心智”的作用。 

 

二、 课程内容 

1、 基本功训练。 

学习舞蹈的基本手位、脚位，灵活运用舞蹈的基本舞步。解决学生的软度和

开度，并要进行腰、腿及简单的技巧的练习。结合江苏省少儿舞蹈考级内容实施

基本功的训练。 

2、 软开度组合练习。 

  结合《江苏省少儿舞蹈考级》内容一至三级组合内容的学习。 

 

 

三、 课程实施者 

由音乐学科组王宁老师负责主要教学工作。 

 

四、 课程实施计划 

第一学期： 

周次 具体教学内容安排 

1—2 新队员的选拔，与家长的沟通协调，确定新队员名单。
 

3—4 

基础练习：1、 把杆压腿（前旁后） 

2、 青蛙跨练习 

3、 丁字步、小八字步 

4、 手型练习 
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5—6 
江苏省少儿舞蹈考级一级：头组合 

腰组合 

7—8 
江苏省少儿舞蹈考级一级：压腿组合 

压大胯组合 

9—10 
江苏省少儿舞蹈考级一级：腰背肌组合 

腹背肌组合 

11—12 江苏省少儿舞蹈考级一级律动：小手小脚 

13—14 江苏省少儿舞蹈考级一级律动：我的本领真是大 

15—16 总复习 

第二学期： 

周次 具体教学内容安排 

1—2 江苏省少儿舞蹈考级一级复习 

3—4 
江苏省少儿舞蹈考级二级：脚组合 

                        肩组合 

5—6 
江苏省少儿舞蹈考级二级：压腿组合 

                        腰组合 

7—8 
江苏省少儿舞蹈考级一级：腹背肌组合 

芭蕾手位训练 

9—10 
江苏省少儿舞蹈考级二级律动：小红花 

                            动物模仿操 



课程成果 

 8 / 37 

 

11—12 
江苏省少儿舞蹈考级三级：腹背肌组合 

                        腰组合  

13—14 
江苏省少儿舞蹈考级三级：踢腿组合 

                        脚位组合 

15—16 
江苏省少儿舞蹈考级三级：手位组合 

                        绕腕组合 

17—18 江苏省少儿舞蹈考级三级：舞蹈《春天在哪里》 

五、课程的评价 

本学期对于队员舞蹈的成绩评价通过以下三种形式呈现： 

1．考查各个队员参加训练的出勤率与训练中的表现。 

2．考查参加成品舞蹈演出或比赛的队员在活动中的表现。 

3．考查每个队员在规范舞蹈考级中的表现及通过率。 
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遥观中心小学民族舞蹈课程设计 

（高年段） 

一、课程目标 

  1、通过规范的舞蹈系统化标准考级内容的教学与成品舞蹈的训练、比赛表

演，极大的提高学生模仿能力，反应能力及身体协调性，更重要的是使学生的小

脑得到充分发挥，更加聪明智慧，促进学生对美的认识和追求，从而让学生增强

自信心，认识美、体验了美才会更好的展现美。 

  2、发挥舞蹈活动教学的种种优势和特长，重视它的美育功能，在教育孩子

时能起到“健全其题魄，完善其心智”的作用。 

    

二、课程内容 

1、 舞蹈技巧训练 

在软开度训练的基础上，提高学生舞蹈技巧的的能力，例如：前软翻、后软翻、

前桥、后桥、虎跳等等。 

2、 成品舞蹈学习 

学习、创编优秀少儿舞蹈成品舞蹈，提高学生舞台实践能力和舞台表现能力。 

  

三、课程实施者 

  由音乐学科组王宁老师负责主要教学工作。 

  

四、 课程实施计划 

1、 舞蹈技巧训练： 

（1） 前软翻  

（2） 后软翻 

（3） 倒立 

（4） 前桥 

（5） 后桥 

（6） 虎跳 

（7） 后搬腿 
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2、 舞蹈作品： 

（1） 《看影戏》 

（2） 《相思江南》 

（3） 《北京我爱》 

（4） 《“拳”速激情》 

（5） 《我爱的 TA》 

  

五、课程的评价 

本学期对于队员舞蹈的成绩评价通过以下三种形式呈现： 

1． 考查各个队员参加训练的出勤率与训练中的表现。 

2． 考查参加成品舞蹈演出或比赛的队员在活动中的表现。 

3． 考查每个队员规范舞蹈测试并鼓励考级。 
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江苏省少儿考级一级：头组合 
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江苏省少儿考级一级：胸肩组合 
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江苏省少儿考级一级：压腿组合 
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江苏省少儿考级一级：压大胯组合 
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江苏省少儿考级一级：腰背肌组合 
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江苏省少儿考级一级：腰组合 
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江苏省少儿考级一级：腿组合 
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江苏省少儿考级一级：律动 走路 
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江苏省少儿考级一级：小手 小脚 
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江苏省少儿考级二级：腹背肌组合 
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江苏省少儿考级二级：腰组合 
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江苏省少儿考级二级：压腿组合 
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江苏省少儿考级二级：踢腿组合 
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江苏省少儿考级二级：步法组合 
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江苏省少儿考级二级：手位组合 
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江苏省少儿考级二级：绕腕组合 
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江苏省少儿考级三级：地面动作练习 
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江苏省少儿考级三级：绷脚、半立脚尖 
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江苏省少儿考级三级：擦地 
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江苏省少儿考级三级：蹲 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



课程成果 

 31 / 37 

 

江苏省少儿考级三级：压腿 
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江苏省少儿考级三级：中间擦地 
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江苏省少儿考级三级：小跳 
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江苏省少儿考级三级：芭蕾舞手位组合 
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2018 年舞蹈《看影戏》参加武进区中小学生舞蹈比赛获 

区二等奖 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



课程成果 

 36 / 37 

 

2019 年《我爱的 TA》参加武进区中小学生戏剧比赛获一等奖 
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2019 年《我爱的 TA》参加常州市中小学生戏剧比赛获一等奖 

 

 

 
 

 

                      


