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（第 1次课）

教学内容
1、基本手位练习：一位、二位、三位、四位、七位。

2、基本脚位练习：一位、二位、三位、四位、五位

3、基本组合二：压前腿，压旁腿、芭蕾手位

教学目标

1、动作从简单到复杂、从小到大、循序渐进的完成。

2、训练时全身的肌肉、关节、韧带要得到全面的锻炼，为中间较复杂、较繁难的技巧打下一

个坚实的基础。

3、身体保持一定的稳定性，头的位置一定要放好，重要的是完成动作

时要听音乐，表现出好的乐感。

教学重点 1、软开度。2、协调性。

教学难点 1、对肢体的控制。2、对形体舞蹈的理解。

课程思

政元素

1、欣赏基本框架，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的坚韧不拔的精神品

质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的

精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、简单活动各关节；踝、膝、腰、髋关节练习。

2、压腿、踢腿、控腿、转体练习。

二、专项准备活动

1、前压腿练习（4×8拍）

2、前腿耗腿练习（4×8 拍）

3、旁压腿练习（4×8拍）

4、旁腿耗腿练习（2×8 拍）

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

形体舞蹈

（一）基本功练习

【基本站姿】

脚后跟收紧，加紧腿部内侧肌，腹肌，背肌，

一、基本动作组织教法：

1、先抽查 4 对同学动作，了解课

后复习与掌握动作的情况。

2、点评抽查情况，并指出上次课存



基

本

部

分

60

分

钟

臀大肌。从尾椎到颈椎向上直立，头微微抬起，身

体稍稍前倾，两臂自然下垂。

【手位】：四指指并拢，拇指向中指靠拢，食指微微

翘起。

一位：双臂自然下垂，保持椭圆型。两手相距一拳

二位：两臂向前抬起，直对下肋。

三位：保持臂型上举，至上颚处。

四位：一手臂成二位，一手臂成三位。

七位：两臂向旁平举，小臂与肘同高。

【脚位】

身体保持直立

一位：两脚完全外开，脚跟彼此成一横线，注意两脚

掌平铺地面。

二位：由一位两脚分开，相距一脚距离。尽量收紧腿

内部肌肉。

三位：一脚收于另一脚前，脚跟紧贴另一脚的中央。

四位：两脚前后分开，相距一脚距离，重心在两脚中

间。

五位：两脚外开前后紧贴，一脚脚后跟与另一脚脚尖

对齐。仍然保持外开。

二、学习新的舞蹈动作

（一）学习把上压前腿

舞步的节奏：1、2、3、4、5、6、7、8。

主力腿外开，脚尖向外打开，动作腿向外打开，身

体向前，保持跨的平行。腹肌贴腿，双手抱前腿，下

巴磕抬起，注意脚背一定要绷脚拉长腿部肌肉线条。

压前腿训练：每个训练 4 个 8 拍为一组，左右腿倒换。

步数 脚 位 转 度 拍 数

1 四拍一压 1-4

2 四拍一压 5-8

3 两拍一压 1-2

4 两拍一压 3-4

5 两拍一压 5-6

6 两拍一压 7-8

7 一拍一压 1-8

8 耗腿 1-8

（二）学习把上压旁腿：右手扶把，左手于三位，向

旁压腿，主力腿外开，动作腿的脚背 尽量向外

打开。肩膀位于主力腿的前边。旁腰打开时，注意

跨的稳定。

步数 脚 位 转 度 拍 数

在问题，及提出动作要求，以便纠正动

作，提高动作质量。

3、听音乐反复进行练习。注意音

乐与动作的配合，提高动作熟练性。

4、组合套路练习。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

１、准备位是站姿保持在一位脚

位，手势保持在一位，初学学生

无法保持。2、基本站姿保持同时，

下巴要保持上抬 30 度。

纠正方法：

1、故准备位可调整为五位脚位，

手位保持一位。

2、体验下巴上调同时身体肌肉的

感受。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

三动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。



1 四拍一压 1-4

2 四拍一压 5-8

3 两拍一压 1-2

4 两拍一压 3-4

5 两拍一压 5-6

6 两拍一压 7-8

7 一拍一压 1-8

8 耗腿 1-8

手位训练：

（三）学习芭蕾手位

准备动作：一位手，一位脚。

步数 脚 位 转 度 拍 数

1 一位脚站立,手一位 1-4

2 保持脚位，

手上移到二位 5-6

3 保持一位脚，

双手到三位位置 7-8

4 一位脚站立,

右手打开到四位位。 （2）1-2

5 一位脚,左手打开到五位 3-4

6 保持一位脚，双手到七位位置 5-8

【（3）1—8】——【（4）1—4】 反面。

易犯错误：

２、准备位是站姿保持在一位脚

位，手势保持在一位，初学学生

无法保持。2、基本站姿保持同时，

下巴要保持上抬 30 度。

纠正方法：

1、故准备位可调整为五位脚位，

手位保持一位。

2、体验下巴上调同时身体肌肉的

感受。

。

结

束

部

分

10

分

钟

一、素质练习：

原地高抬腿跑/1 分×2 组，每组间隔 30″

目的：发展下肢力量。

要求：蹬地快速，抬腿 90 度，腰部用力，落地

要前脚拳缓冲。

二、讲评（3 分钟）

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

三、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

参考教材

1、广东省舞蹈协会教材

2、

3、

场地器材：

舞蹈室一间

音响一台

课后小记



（第 2次课）

教学内容
2、基本手位练习：一位、二位、三位、四位、七位。

2、基本脚位练习：一位、二位、三位、四位、五位

3、基本组合二：压前腿，压旁腿、芭蕾手位

教学目标

1、动作从简单到复杂、从小到大、循序渐进的完成。

2、训练时全身的肌肉、关节、韧带要得到全面的锻炼，为中间较复杂、较繁难的技巧打下一

个坚实的基础。

3、身体保持一定的稳定性，头的位置一定要放好，重要的是完成动作

时要听音乐，表现出好的乐感。

教学重点 1、软开度。2、协调性。

教学难点 1、对肢体的控制。2、对形体舞蹈的理解。

课程思

政元素

1、欣赏基本框架，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的坚韧不拔的精神品

质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的

精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、简单活动各关节；踝、膝、腰、髋关节练习。

2、压腿、踢腿、控腿、转体练习。

二、专项准备活动

1、前压腿练习（4×8拍）

2、前腿耗腿练习（4×8 拍）

3、旁压腿练习（4×8拍）

4、旁腿耗腿练习（2×8 拍）

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

形体舞蹈

（二）基本功练习

【基本站姿】

脚后跟收紧，加紧腿部内侧肌，腹肌，背肌，

一、基本动作组织教法：

1、先抽查 4 对同学动作，了解课

后复习与掌握动作的情况。

2、点评抽查情况，并指出上次课存



基

本

部

分

60

分

钟

臀大肌。从尾椎到颈椎向上直立，头微微抬起，身

体稍稍前倾，两臂自然下垂。

【手位】：四指指并拢，拇指向中指靠拢，食指微微

翘起。

一位：双臂自然下垂，保持椭圆型。两手相距一拳

二位：两臂向前抬起，直对下肋。

三位：保持臂型上举，至上颚处。

四位：一手臂成二位，一手臂成三位。

七位：两臂向旁平举，小臂与肘同高。

【脚位】

身体保持直立

一位：两脚完全外开，脚跟彼此成一横线，注意两脚

掌平铺地面。

二位：由一位两脚分开，相距一脚距离。尽量收紧腿

内部肌肉。

三位：一脚收于另一脚前，脚跟紧贴另一脚的中央。

四位：两脚前后分开，相距一脚距离，重心在两脚中

间。

五位：两脚外开前后紧贴，一脚脚后跟与另一脚脚尖

对齐。仍然保持外开。

二、学习新的舞蹈动作

（一）学习把上压前腿

舞步的节奏：1、2、3、4、5、6、7、8。

主力腿外开，脚尖向外打开，动作腿向外打开，身

体向前，保持跨的平行。腹肌贴腿，双手抱前腿，下

巴磕抬起，注意脚背一定要绷脚拉长腿部肌肉线条。

压前腿训练：每个训练 4 个 8 拍为一组，左右腿倒换。

步数 脚 位 转 度 拍 数

1 四拍一压 1-4

2 四拍一压 5-8

3 两拍一压 1-2

4 两拍一压 3-4

5 两拍一压 5-6

6 两拍一压 7-8

7 一拍一压 1-8

8 耗腿 1-8

（二）学习把上压旁腿：右手扶把，左手于三位，向

旁压腿，主力腿外开，动作腿的脚背 尽量向外

打开。肩膀位于主力腿的前边。旁腰打开时，注意

跨的稳定。

步数 脚 位 转 度 拍 数

在问题，及提出动作要求，以便纠正动

作，提高动作质量。

3、听音乐反复进行练习。注意音

乐与动作的配合，提高动作熟练性。

4、组合套路练习。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

３、准备位是站姿保持在一位脚

位，手势保持在一位，初学学生

无法保持。2、基本站姿保持同时，

下巴要保持上抬 30 度。

纠正方法：

1、故准备位可调整为五位脚位，

手位保持一位。

2、体验下巴上调同时身体肌肉的

感受。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

三动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。



1 四拍一压 1-4

2 四拍一压 5-8

3 两拍一压 1-2

4 两拍一压 3-4

5 两拍一压 5-6

6 两拍一压 7-8

7 一拍一压 1-8

8 耗腿 1-8

手位训练：

（三）学习芭蕾手位

准备动作：一位手，一位脚。

步数 脚 位 转 度 拍 数

7 一位脚站立,手一位 1-4

8 保持脚位，

手上移到二位 5-6

9 保持一位脚，

双手到三位位置 7-8

10 一位脚站立,

右手打开到四位位。 （2）1-2

11 一位脚,左手打开到五位 3-4

12 保持一位脚，双手到七位位置 5-8

【（3）1—8】——【（4）1—4】 反面。

易犯错误：

４、准备位是站姿保持在一位脚

位，手势保持在一位，初学学生

无法保持。2、基本站姿保持同时，

下巴要保持上抬 30 度。

纠正方法：

1、故准备位可调整为五位脚位，

手位保持一位。

2、体验下巴上调同时身体肌肉的

感受。

。

结

束

部

分

10

分

钟

一、素质练习：

原地高抬腿跑/1 分×2 组，每组间隔 30″

目的：发展下肢力量。

要求：蹬地快速，抬腿 90 度，腰部用力，落地

要前脚拳缓冲。

二、讲评（3 分钟）

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

三、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

参考教材

1、广东省舞蹈协会教材

2、

3、

场地器材：

舞蹈室一间

音响一台

课后小记



（第 3次课）

教学内容
3、基本手位练习：一位、二位、三位、四位、七位。

2、基本脚位练习：一位、二位、三位、四位、五位

3、基本组合二：压前腿，压旁腿、芭蕾手位

教学目标

1、动作从简单到复杂、从小到大、循序渐进的完成。

2、训练时全身的肌肉、关节、韧带要得到全面的锻炼，为中间较复杂、较繁难的技巧打下一

个坚实的基础。

3、身体保持一定的稳定性，头的位置一定要放好，重要的是完成动作

时要听音乐，表现出好的乐感。

教学重点 1、软开度。2、协调性。

教学难点 1、对肢体的控制。2、对形体舞蹈的理解。

课程思

政元素

1、欣赏基本框架，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的坚韧不拔的精神品

质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的

精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、简单活动各关节；踝、膝、腰、髋关节练习。

2、压腿、踢腿、控腿、转体练习。

二、专项准备活动

1、前压腿练习（4×8拍）

2、前腿耗腿练习（4×8 拍）

3、旁压腿练习（4×8拍）

4、旁腿耗腿练习（2×8 拍）

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

形体舞蹈

（三）基本功练习

【基本站姿】

脚后跟收紧，加紧腿部内侧肌，腹肌，背肌，

一、基本动作组织教法：

1、先抽查 4 对同学动作，了解课

后复习与掌握动作的情况。

2、点评抽查情况，并指出上次课存



基

本

部

分

60

分

钟

臀大肌。从尾椎到颈椎向上直立，头微微抬起，身

体稍稍前倾，两臂自然下垂。

【手位】：四指指并拢，拇指向中指靠拢，食指微微

翘起。

一位：双臂自然下垂，保持椭圆型。两手相距一拳

二位：两臂向前抬起，直对下肋。

三位：保持臂型上举，至上颚处。

四位：一手臂成二位，一手臂成三位。

七位：两臂向旁平举，小臂与肘同高。

【脚位】

身体保持直立

一位：两脚完全外开，脚跟彼此成一横线，注意两脚

掌平铺地面。

二位：由一位两脚分开，相距一脚距离。尽量收紧腿

内部肌肉。

三位：一脚收于另一脚前，脚跟紧贴另一脚的中央。

四位：两脚前后分开，相距一脚距离，重心在两脚中

间。

五位：两脚外开前后紧贴，一脚脚后跟与另一脚脚尖

对齐。仍然保持外开。

二、学习新的舞蹈动作

（一）学习把上压前腿

舞步的节奏：1、2、3、4、5、6、7、8。

主力腿外开，脚尖向外打开，动作腿向外打开，身

体向前，保持跨的平行。腹肌贴腿，双手抱前腿，下

巴磕抬起，注意脚背一定要绷脚拉长腿部肌肉线条。

压前腿训练：每个训练 4 个 8 拍为一组，左右腿倒换。

步数 脚 位 转 度 拍 数

1 四拍一压 1-4

2 四拍一压 5-8

3 两拍一压 1-2

4 两拍一压 3-4

5 两拍一压 5-6

6 两拍一压 7-8

7 一拍一压 1-8

8 耗腿 1-8

（二）学习把上压旁腿：右手扶把，左手于三位，向

旁压腿，主力腿外开，动作腿的脚背 尽量向外

打开。肩膀位于主力腿的前边。旁腰打开时，注意

跨的稳定。

步数 脚 位 转 度 拍 数

在问题，及提出动作要求，以便纠正动

作，提高动作质量。

3、听音乐反复进行练习。注意音

乐与动作的配合，提高动作熟练性。

4、组合套路练习。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

５、准备位是站姿保持在一位脚

位，手势保持在一位，初学学生

无法保持。2、基本站姿保持同时，

下巴要保持上抬 30 度。

纠正方法：

1、故准备位可调整为五位脚位，

手位保持一位。

2、体验下巴上调同时身体肌肉的

感受。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

三动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。



1 四拍一压 1-4

2 四拍一压 5-8

3 两拍一压 1-2

4 两拍一压 3-4

5 两拍一压 5-6

6 两拍一压 7-8

7 一拍一压 1-8

8 耗腿 1-8

手位训练：

（三）学习芭蕾手位

准备动作：一位手，一位脚。

步数 脚 位 转 度 拍 数

13 一位脚站立,手一位 1-4

14 保持脚位，

手上移到二位 5-6

15 保持一位脚，

双手到三位位置 7-8

16 一位脚站立,

右手打开到四位位。 （2）1-2

17 一位脚,左手打开到五位 3-4

18 保持一位脚，双手到七位位置 5-8

【（3）1—8】——【（4）1—4】 反面。

易犯错误：

６、准备位是站姿保持在一位脚

位，手势保持在一位，初学学生

无法保持。2、基本站姿保持同时，

下巴要保持上抬 30 度。

纠正方法：

1、故准备位可调整为五位脚位，

手位保持一位。

2、体验下巴上调同时身体肌肉的

感受。

。

结

束

部

分

10

分

钟

一、素质练习：

原地高抬腿跑/1 分×2 组，每组间隔 30″

目的：发展下肢力量。

要求：蹬地快速，抬腿 90 度，腰部用力，落地

要前脚拳缓冲。

二、讲评（3 分钟）

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

三、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

参考教材

1、广东省舞蹈协会教材

2、

3、

场地器材：

舞蹈室一间

音响一台

课后小记



（第 4次课）

教学内容
4、基本手位练习：一位、二位、三位、四位、七位。

2、基本脚位练习：一位、二位、三位、四位、五位

3、基本组合二：压前腿，压旁腿、芭蕾手位

教学目标

1、动作从简单到复杂、从小到大、循序渐进的完成。

2、训练时全身的肌肉、关节、韧带要得到全面的锻炼，为中间较复杂、较繁难的技巧打下一

个坚实的基础。

3、身体保持一定的稳定性，头的位置一定要放好，重要的是完成动作

时要听音乐，表现出好的乐感。

教学重点 1、软开度。2、协调性。

教学难点 1、对肢体的控制。2、对形体舞蹈的理解。

课程思

政元素

1、欣赏基本框架，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的坚韧不拔的精神品

质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的

精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、简单活动各关节；踝、膝、腰、髋关节练习。

2、压腿、踢腿、控腿、转体练习。

二、专项准备活动

1、前压腿练习（4×8拍）

2、前腿耗腿练习（4×8 拍）

3、旁压腿练习（4×8拍）

4、旁腿耗腿练习（2×8 拍）

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

形体舞蹈

（四）基本功练习

【基本站姿】

脚后跟收紧，加紧腿部内侧肌，腹肌，背肌，

一、基本动作组织教法：

1、先抽查 4 对同学动作，了解课

后复习与掌握动作的情况。

2、点评抽查情况，并指出上次课存



基

本

部

分

60

分

钟

臀大肌。从尾椎到颈椎向上直立，头微微抬起，身

体稍稍前倾，两臂自然下垂。

【手位】：四指指并拢，拇指向中指靠拢，食指微微

翘起。

一位：双臂自然下垂，保持椭圆型。两手相距一拳

二位：两臂向前抬起，直对下肋。

三位：保持臂型上举，至上颚处。

四位：一手臂成二位，一手臂成三位。

七位：两臂向旁平举，小臂与肘同高。

【脚位】

身体保持直立

一位：两脚完全外开，脚跟彼此成一横线，注意两脚

掌平铺地面。

二位：由一位两脚分开，相距一脚距离。尽量收紧腿

内部肌肉。

三位：一脚收于另一脚前，脚跟紧贴另一脚的中央。

四位：两脚前后分开，相距一脚距离，重心在两脚中

间。

五位：两脚外开前后紧贴，一脚脚后跟与另一脚脚尖

对齐。仍然保持外开。

二、学习新的舞蹈动作

（一）学习把上压前腿

舞步的节奏：1、2、3、4、5、6、7、8。

主力腿外开，脚尖向外打开，动作腿向外打开，身

体向前，保持跨的平行。腹肌贴腿，双手抱前腿，下

巴磕抬起，注意脚背一定要绷脚拉长腿部肌肉线条。

压前腿训练：每个训练 4 个 8 拍为一组，左右腿倒换。

步数 脚 位 转 度 拍 数

1 四拍一压 1-4

2 四拍一压 5-8

3 两拍一压 1-2

4 两拍一压 3-4

5 两拍一压 5-6

6 两拍一压 7-8

7 一拍一压 1-8

8 耗腿 1-8

（二）学习把上压旁腿：右手扶把，左手于三位，向

旁压腿，主力腿外开，动作腿的脚背 尽量向外

打开。肩膀位于主力腿的前边。旁腰打开时，注意

跨的稳定。

步数 脚 位 转 度 拍 数

在问题，及提出动作要求，以便纠正动

作，提高动作质量。

3、听音乐反复进行练习。注意音

乐与动作的配合，提高动作熟练性。

4、组合套路练习。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

７、准备位是站姿保持在一位脚

位，手势保持在一位，初学学生

无法保持。2、基本站姿保持同时，

下巴要保持上抬 30 度。

纠正方法：

1、故准备位可调整为五位脚位，

手位保持一位。

2、体验下巴上调同时身体肌肉的

感受。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

三动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。



1 四拍一压 1-4

2 四拍一压 5-8

3 两拍一压 1-2

4 两拍一压 3-4

5 两拍一压 5-6

6 两拍一压 7-8

7 一拍一压 1-8

8 耗腿 1-8

手位训练：

（三）学习芭蕾手位

准备动作：一位手，一位脚。

步数 脚 位 转 度 拍 数

19 一位脚站立,手一位 1-4

20 保持脚位，

手上移到二位 5-6

21 保持一位脚，

双手到三位位置 7-8

22 一位脚站立,

右手打开到四位位。 （2）1-2

23 一位脚,左手打开到五位 3-4

24 保持一位脚，双手到七位位置 5-8

【（3）1—8】——【（4）1—4】 反面。

易犯错误：

８、准备位是站姿保持在一位脚

位，手势保持在一位，初学学生

无法保持。2、基本站姿保持同时，

下巴要保持上抬 30 度。

纠正方法：

1、故准备位可调整为五位脚位，

手位保持一位。

2、体验下巴上调同时身体肌肉的

感受。

。

结

束

部

分

10

分

钟

一、素质练习：

原地高抬腿跑/1 分×2 组，每组间隔 30″

目的：发展下肢力量。

要求：蹬地快速，抬腿 90 度，腰部用力，落地

要前脚拳缓冲。

二、讲评（3 分钟）

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

三、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

参考教材

1、广东省舞蹈协会教材

2、

3、

场地器材：

舞蹈室一间

音响一台

课后小记



（第 5次课）

教学内容
1、基本手位练习：一位、二位、三位、四位、七位。

2、基本脚位练习：Plie（弯曲）、Demi Plie（半蹲）、Grand Plie（全蹲）

3、基本组合二：半蹲组合，全蹲组合，变位

教学目标

1、动作从简单到复杂、从小到大、循序渐进的完成。

2、训练时全身的肌肉、关节、韧带要得到全面的锻炼，为中间较复杂、较繁难的技巧打下一

个坚实的基础。

3、身体保持一定的稳定性，头的位置一定要放好，重要的是完成动作时要听音乐，表现出好

的乐感。

教学重点 1、软开度。2、协调性。

教学难点 1、对肢体的控制。2、对形体舞蹈的理解。

课程思

政元素

1、欣赏基本框架，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的坚韧不拔的精神品

质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的

精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、简单活动各关节；踝、膝、腰、髋关节练习。

2、压腿、踢腿、控腿、练习。

二、专项准备活动

1、前压腿练习（4×8拍）

2、前腿耗腿练习（4×8 拍）

3、旁压腿练习（4×8拍）

4、旁腿耗腿练习（2×8 拍）

5、压脚尖练习（4×8拍）

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

形体舞蹈

（五）基本功练习

【基本站姿】

脚后跟收紧，加紧腿部内侧肌，腹肌，背肌，

臀大肌。从尾椎到颈椎向上直立，头微微抬起，身

一、基本动作组织教法：

1、先抽查 4 对同学动作，了解课

后复习与掌握动作的情况。

2、点评抽查情况，并指出上次课存



基

本

部

分

60

分

钟

体稍稍前倾，两臂自然下垂。

【手位】：四指指并拢，拇指向中指靠拢，食指微微

翘起。一位手位

【脚位】

一位脚位身体保持直立

二、学习新的舞蹈动作

（一）学习半蹲动作 Plie

舞步的节奏：1、2、3、4、5、6、7、8。

Plie是一个股关节向外转开、身体重心下沉的活动，不可

停在蹲的姿势，下沉 时，背部同时相对拉长并提气，

【舞蹈动作】：

膝盖往脚尖的方向尽可能的弯曲，直到脚跟不离地为止，

脚掌要很确实的在地板上。一个好的 Demi Plie应有一种弹性、

伸缩自如的动作质地。每个训练 4 个 8 拍为一组。

数 脚 位 拍 数

1 四拍一蹲 手一位，脚一位 1-4

2 四拍一蹲 下面同上 5-8

3 两拍一蹲 1-2

4 两拍一蹲 3-4

5 两拍一蹲 5-6

6 两拍一蹲 7-8

7 一拍一蹲 1-8

8 下蹲耗腿 1-8

（二）学习全蹲动作 Grand Plie：
膝盖完全弯曲到大腿接近水平线的位置，身体保持在正上

方，第一、第四、第五这几个位置的 Grand Plie脚跟会被

动且自然上升而离地，第二位置 Grand Plie的脚跟不提起

且平踩在地面。Grand Plie的目的在於增加和延伸踝关节、

膝关节及股关节的柔软度和张力。

数 脚 位 拍 数

1 四拍一蹲 手一位，脚一位 1-4

2 四拍一蹲 下面同上 5-8

3 两拍一蹲 1-2

4 两拍一蹲 3-4

5 两拍一蹲 5-6

6 两拍一蹲 7-8

7 一拍一蹲 1-8

8 下蹲耗腿 1-8

在问题，及提出动作要求，以便纠正动

作，提高动作质量。

3、听音乐反复进行练习。注意音

乐与动作的配合，提高动作熟练性。

4、组合套路练习。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

练习的过程中倾或后倒。

纠正方法：

Plie是踝关节、股关节和膝关节的暖身动作

以及 为一切跳跃作准备的动作。

1、保持上身直立，Plie动作时脚背必

须垂直向上，

2、脚跟不离地。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

三动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。



（三）学习 PLIE ；单手扶把，一位脚。

准备动作：手一位，脚一位。

脚 位 内容 拍 数

一位 demi plie,手七、一位 1-2

一位 demi plie,手二、七位 3-4

一位 grand plie，手七、一、二、七位 5-8

一位 三位前后各一次 1-8

二位 grand plie 两次，手七、一位 1-2

二位 grand plie 两次，手二、七位 3-4

二位 grand plie，手七、一、二、七位 5-8

收回一位 ，转身反面。

【（3）1—8】——【（4）1—8】 反面。

。

结

束

部

分

10

分

钟

一、素质练习：

一位小跳/1 分×2 组，每组间隔 30″

目的：发展下肢力量。

要求：下蹲到半蹲位置，再起跳，空中停留是保

持双脚绷直，双脚并拢。

二、讲评（3 分钟）

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

三、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

参考教材

1、广东省舞蹈协会教材

2、

3、

场地器材：

舞蹈室一间

音响一台

课后小记



（第 6次课）

教学内容
1、基本手位练习：一位、二位、三位、四位、七位。

2、基本脚位练习：Plie（弯曲）、Demi Plie（半蹲）、Grand Plie（全蹲）

3、基本组合二：半蹲组合，全蹲组合，变位

教学目标

1、动作从简单到复杂、从小到大、循序渐进的完成。

2、训练时全身的肌肉、关节、韧带要得到全面的锻炼，为中间较复杂、较繁难的技巧打下一

个坚实的基础。

3、身体保持一定的稳定性，头的位置一定要放好，重要的是完成动作时要听音乐，表现出好

的乐感。

教学重点 1、软开度。2、协调性。

教学难点 1、对肢体的控制。2、对形体舞蹈的理解。

课程思

政元素

1、欣赏基本框架，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的坚韧不拔的精神品

质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的

精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、简单活动各关节；踝、膝、腰、髋关节练习。

2、压腿、踢腿、控腿、练习。

二、专项准备活动

1、前压腿练习（4×8拍）

2、前腿耗腿练习（4×8 拍）

3、旁压腿练习（4×8拍）

4、旁腿耗腿练习（2×8 拍）

5、压脚尖练习（4×8拍）

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

形体舞蹈

（六）基本功练习

【基本站姿】

脚后跟收紧，加紧腿部内侧肌，腹肌，背肌，

臀大肌。从尾椎到颈椎向上直立，头微微抬起，身

一、基本动作组织教法：

1、先抽查 4 对同学动作，了解课

后复习与掌握动作的情况。

2、点评抽查情况，并指出上次课存



基

本

部

分

60

分

钟

体稍稍前倾，两臂自然下垂。

【手位】：四指指并拢，拇指向中指靠拢，食指微微

翘起。一位手位

【脚位】

一位脚位身体保持直立

二、学习新的舞蹈动作

（一）学习半蹲动作 Plie

舞步的节奏：1、2、3、4、5、6、7、8。

Plie是一个股关节向外转开、身体重心下沉的活动，不可

停在蹲的姿势，下沉 时，背部同时相对拉长并提气，

【舞蹈动作】：

膝盖往脚尖的方向尽可能的弯曲，直到脚跟不离地为止，

脚掌要很确实的在地板上。一个好的 Demi Plie应有一种弹性、

伸缩自如的动作质地。每个训练 4 个 8 拍为一组。

数 脚 位 拍 数

1 四拍一蹲 手一位，脚一位 1-4

2 四拍一蹲 下面同上 5-8

3 两拍一蹲 1-2

4 两拍一蹲 3-4

5 两拍一蹲 5-6

6 两拍一蹲 7-8

7 一拍一蹲 1-8

8 下蹲耗腿 1-8

（二）学习全蹲动作 Grand Plie：
膝盖完全弯曲到大腿接近水平线的位置，身体保持在正上

方，第一、第四、第五这几个位置的 Grand Plie脚跟会被

动且自然上升而离地，第二位置 Grand Plie的脚跟不提起

且平踩在地面。Grand Plie的目的在於增加和延伸踝关节、

膝关节及股关节的柔软度和张力。

数 脚 位 拍 数

1 四拍一蹲 手一位，脚一位 1-4

2 四拍一蹲 下面同上 5-8

3 两拍一蹲 1-2

4 两拍一蹲 3-4

5 两拍一蹲 5-6

6 两拍一蹲 7-8

7 一拍一蹲 1-8

8 下蹲耗腿 1-8

在问题，及提出动作要求，以便纠正动

作，提高动作质量。

3、听音乐反复进行练习。注意音

乐与动作的配合，提高动作熟练性。

4、组合套路练习。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

练习的过程中倾或后倒。

纠正方法：

Plie是踝关节、股关节和膝关节的暖身动作

以及 为一切跳跃作准备的动作。

1、保持上身直立，Plie动作时脚背必

须垂直向上，

2、脚跟不离地。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

三动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。



（三）学习 PLIE ；单手扶把，一位脚。

准备动作：手一位，脚一位。

脚 位 内容 拍 数

一位 demi plie,手七、一位 1-2

一位 demi plie,手二、七位 3-4

一位 grand plie，手七、一、二、七位 5-8

一位 三位前后各一次 1-8

二位 grand plie 两次，手七、一位 1-2

二位 grand plie 两次，手二、七位 3-4

二位 grand plie，手七、一、二、七位 5-8

收回一位 ，转身反面。

【（3）1—8】——【（4）1—8】 反面。

。

结

束

部

分

10

分

钟

一、素质练习：

一位小跳/1 分×2 组，每组间隔 30″

目的：发展下肢力量。

要求：下蹲到半蹲位置，再起跳，空中停留是保

持双脚绷直，双脚并拢。

二、讲评（3 分钟）

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

三、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

参考教材

1、广东省舞蹈协会教材

2、

3、

场地器材：

舞蹈室一间

音响一台

课后小记



（第 7次课）

教学内容
1、基本手位练习：一位、二位、三位、四位、七位。

2、基本脚位练习：Plie（弯曲）、Demi Plie（半蹲）、Grand Plie（全蹲）

3、基本组合二：半蹲组合，全蹲组合，变位

教学目标

1、动作从简单到复杂、从小到大、循序渐进的完成。

2、训练时全身的肌肉、关节、韧带要得到全面的锻炼，为中间较复杂、较繁难的技巧打下一

个坚实的基础。

3、身体保持一定的稳定性，头的位置一定要放好，重要的是完成动作时要听音乐，表现出好

的乐感。

教学重点 1、软开度。2、协调性。

教学难点 1、对肢体的控制。2、对形体舞蹈的理解。

课程思

政元素

1、欣赏基本框架，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的坚韧不拔的精神品

质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的

精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、简单活动各关节；踝、膝、腰、髋关节练习。

2、压腿、踢腿、控腿、练习。

二、专项准备活动

1、前压腿练习（4×8拍）

2、前腿耗腿练习（4×8 拍）

3、旁压腿练习（4×8拍）

4、旁腿耗腿练习（2×8 拍）

5、压脚尖练习（4×8拍）

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

形体舞蹈

（七）基本功练习

【基本站姿】

脚后跟收紧，加紧腿部内侧肌，腹肌，背肌，

臀大肌。从尾椎到颈椎向上直立，头微微抬起，身

一、基本动作组织教法：

1、先抽查 4 对同学动作，了解课

后复习与掌握动作的情况。

2、点评抽查情况，并指出上次课存



基

本

部

分

60

分

钟

体稍稍前倾，两臂自然下垂。

【手位】：四指指并拢，拇指向中指靠拢，食指微微

翘起。一位手位

【脚位】

一位脚位身体保持直立

二、学习新的舞蹈动作

（一）学习半蹲动作 Plie

舞步的节奏：1、2、3、4、5、6、7、8。

Plie是一个股关节向外转开、身体重心下沉的活动，不可

停在蹲的姿势，下沉 时，背部同时相对拉长并提气，

【舞蹈动作】：

膝盖往脚尖的方向尽可能的弯曲，直到脚跟不离地为止，

脚掌要很确实的在地板上。一个好的 Demi Plie应有一种弹性、

伸缩自如的动作质地。每个训练 4 个 8 拍为一组。

数 脚 位 拍 数

1 四拍一蹲 手一位，脚一位 1-4

2 四拍一蹲 下面同上 5-8

3 两拍一蹲 1-2

4 两拍一蹲 3-4

5 两拍一蹲 5-6

6 两拍一蹲 7-8

7 一拍一蹲 1-8

8 下蹲耗腿 1-8

（二）学习全蹲动作 Grand Plie：
膝盖完全弯曲到大腿接近水平线的位置，身体保持在正上

方，第一、第四、第五这几个位置的 Grand Plie脚跟会被

动且自然上升而离地，第二位置 Grand Plie的脚跟不提起

且平踩在地面。Grand Plie的目的在於增加和延伸踝关节、

膝关节及股关节的柔软度和张力。

数 脚 位 拍 数

1 四拍一蹲 手一位，脚一位 1-4

2 四拍一蹲 下面同上 5-8

3 两拍一蹲 1-2

4 两拍一蹲 3-4

5 两拍一蹲 5-6

6 两拍一蹲 7-8

7 一拍一蹲 1-8

8 下蹲耗腿 1-8

在问题，及提出动作要求，以便纠正动

作，提高动作质量。

3、听音乐反复进行练习。注意音

乐与动作的配合，提高动作熟练性。

4、组合套路练习。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

练习的过程中倾或后倒。

纠正方法：

Plie是踝关节、股关节和膝关节的暖身动作

以及 为一切跳跃作准备的动作。

1、保持上身直立，Plie动作时脚背必

须垂直向上，

2、脚跟不离地。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

三动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。



（三）学习 PLIE ；单手扶把，一位脚。

准备动作：手一位，脚一位。

脚 位 内容 拍 数

一位 demi plie,手七、一位 1-2

一位 demi plie,手二、七位 3-4

一位 grand plie，手七、一、二、七位 5-8

一位 三位前后各一次 1-8

二位 grand plie 两次，手七、一位 1-2

二位 grand plie 两次，手二、七位 3-4

二位 grand plie，手七、一、二、七位 5-8

收回一位 ，转身反面。

【（3）1—8】——【（4）1—8】 反面。

。

结

束

部

分

10

分

钟

一、素质练习：

一位小跳/1 分×2 组，每组间隔 30″

目的：发展下肢力量。

要求：下蹲到半蹲位置，再起跳，空中停留是保

持双脚绷直，双脚并拢。

二、讲评（3 分钟）

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

三、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

参考教材

1、广东省舞蹈协会教材

2、

3、

场地器材：

舞蹈室一间

音响一台

课后小记



（第 8次课）

教学内容
1、基本手位练习：一位、二位、三位、四位、七位。

2、基本脚位练习：Plie（弯曲）、Demi Plie（半蹲）、Grand Plie（全蹲）

3、基本组合二：半蹲组合，全蹲组合，变位

教学目标

1、动作从简单到复杂、从小到大、循序渐进的完成。

2、训练时全身的肌肉、关节、韧带要得到全面的锻炼，为中间较复杂、较繁难的技巧打下一

个坚实的基础。

3、身体保持一定的稳定性，头的位置一定要放好，重要的是完成动作时要听音乐，表现出好

的乐感。

教学重点 1、软开度。2、协调性。

教学难点 1、对肢体的控制。2、对形体舞蹈的理解。

课程思

政元素

1、欣赏基本框架，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的坚韧不拔的精神品

质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的

精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、简单活动各关节；踝、膝、腰、髋关节练习。

2、压腿、踢腿、控腿、练习。

二、专项准备活动

1、前压腿练习（4×8拍）

2、前腿耗腿练习（4×8 拍）

3、旁压腿练习（4×8拍）

4、旁腿耗腿练习（2×8 拍）

5、压脚尖练习（4×8拍）

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

形体舞蹈

（八）基本功练习

【基本站姿】

脚后跟收紧，加紧腿部内侧肌，腹肌，背肌，

臀大肌。从尾椎到颈椎向上直立，头微微抬起，身

一、基本动作组织教法：

1、先抽查 4 对同学动作，了解课

后复习与掌握动作的情况。

2、点评抽查情况，并指出上次课存



基

本

部

分

60

分

钟

体稍稍前倾，两臂自然下垂。

【手位】：四指指并拢，拇指向中指靠拢，食指微微

翘起。一位手位

【脚位】

一位脚位身体保持直立

二、学习新的舞蹈动作

（一）学习半蹲动作 Plie

舞步的节奏：1、2、3、4、5、6、7、8。

Plie是一个股关节向外转开、身体重心下沉的活动，不可

停在蹲的姿势，下沉 时，背部同时相对拉长并提气，

【舞蹈动作】：

膝盖往脚尖的方向尽可能的弯曲，直到脚跟不离地为止，

脚掌要很确实的在地板上。一个好的 Demi Plie应有一种弹性、

伸缩自如的动作质地。每个训练 4 个 8 拍为一组。

数 脚 位 拍 数

1 四拍一蹲 手一位，脚一位 1-4

2 四拍一蹲 下面同上 5-8

3 两拍一蹲 1-2

4 两拍一蹲 3-4

5 两拍一蹲 5-6

6 两拍一蹲 7-8

7 一拍一蹲 1-8

8 下蹲耗腿 1-8

（二）学习全蹲动作 Grand Plie：
膝盖完全弯曲到大腿接近水平线的位置，身体保持在正上

方，第一、第四、第五这几个位置的 Grand Plie脚跟会被

动且自然上升而离地，第二位置 Grand Plie的脚跟不提起

且平踩在地面。Grand Plie的目的在於增加和延伸踝关节、

膝关节及股关节的柔软度和张力。

数 脚 位 拍 数

1 四拍一蹲 手一位，脚一位 1-4

2 四拍一蹲 下面同上 5-8

3 两拍一蹲 1-2

4 两拍一蹲 3-4

5 两拍一蹲 5-6

6 两拍一蹲 7-8

7 一拍一蹲 1-8

8 下蹲耗腿 1-8

在问题，及提出动作要求，以便纠正动

作，提高动作质量。

3、听音乐反复进行练习。注意音

乐与动作的配合，提高动作熟练性。

4、组合套路练习。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

练习的过程中倾或后倒。

纠正方法：

Plie是踝关节、股关节和膝关节的暖身动作

以及 为一切跳跃作准备的动作。

1、保持上身直立，Plie动作时脚背必

须垂直向上，

2、脚跟不离地。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

三动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。



（三）学习 PLIE ；单手扶把，一位脚。

准备动作：手一位，脚一位。

脚 位 内容 拍 数

一位 demi plie,手七、一位 1-2

一位 demi plie,手二、七位 3-4

一位 grand plie，手七、一、二、七位 5-8

一位 三位前后各一次 1-8

二位 grand plie 两次，手七、一位 1-2

二位 grand plie 两次，手二、七位 3-4

二位 grand plie，手七、一、二、七位 5-8

收回一位 ，转身反面。

【（3）1—8】——【（4）1—8】 反面。

。

结

束

部

分

10

分

钟

一、素质练习：

一位小跳/1 分×2 组，每组间隔 30″

目的：发展下肢力量。

要求：下蹲到半蹲位置，再起跳，空中停留是保

持双脚绷直，双脚并拢。

二、讲评（3 分钟）

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

三、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

参考教材

1、广东省舞蹈协会教材

2、

3、

场地器材：

舞蹈室一间

音响一台

课后小记



（第 9次课）

教学内容
1、复习手位脚位练习

2、基本练习：前旁后擦地练习

3、基本组合二：擦地组合

教学目标

1、动作从简单到复杂、从小到大、循序渐进的完成。

2、训练时全身的肌肉、关节、韧带要得到全面的锻炼，为中间较复杂、较繁难的技巧打下一

个坚实的基础。

3、身体保持一定的稳定性，头的位置一定要放好，重要的是完成动作

时要听音乐，表现出好的乐感。

教学重点 1、软开度。2、协调性。

教学难点 1、对肢体的控制。2、对形体舞蹈的理解。

课程思

政元素

1、欣赏基本框架，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的坚韧不拔的精神品

质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的

精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、简单活动各关节；踝、膝、腰、髋关节练习。

2、压腿、踢腿、控腿、练习。

二、专项准备活动

1、前压腿练习（4×8拍）

2、前腿耗腿练习（4×8 拍）

3、旁压腿练习（4×8拍）

4、旁腿耗腿练习（2×8 拍）

5、压脚尖练习（4×8拍）

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

形体舞蹈

（九）基本功练习

【基本站姿】

脚后跟收紧，加紧腿部内侧肌，腹肌，背肌，

臀大肌。从尾椎到颈椎向上直立，头微微抬起，身

一、基本动作组织教法：

1、先抽查 4 对同学动作，了解课

后复习与掌握动作的情况。

2、点评抽查情况，并指出上次课存



基

本

部

分

60

分

钟

体稍稍前倾，两臂自然下垂。

【手位】：四指指并拢，拇指向中指靠拢，食指微微

翘起。一位手位

【脚位】

一位脚位身体保持直立

二、学习新的舞蹈动作

将活动脚在地板上滑行，往外到一个延伸、拉长

的脚尖点地位置，可以 向前、旁、后，脚尖不可离

地，再用同样的方法擦地板回到本来的位 置，可以

是从第一、第五位置出发。

（一）学习擦地组合（一）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

组 脚位 内容 拍 数

八拍一组 前擦地,收前五位 1-8

四拍一组 前擦地,收前五位 1-4

四拍一组 前擦地,收前五位 5-8

两拍一组 前擦地,收前五位 1-2

两拍一组 前擦地,收前五位 3-4

两拍一组 前擦地,收前五位 5-6

两拍一组 前擦地,收前五位 7-8

一拍一组 前擦地,收前五位 1

一拍一组 前擦地,收前五位 2

......

一拍一组 前擦地,收后五位 8

（二）学习擦地组合（二）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

脚 位 内容 拍 数

八拍一组 旁擦地,收前五位 1-8

四拍一组 旁擦地,收前五位 1-4

四拍一组 旁擦地,收前五位 5-8

两拍一组 旁擦地,收前五位 1-2

两拍一组 旁擦地,收前五位 3-4

两拍一组 旁擦地,收前五位 5-6

两拍一组 旁擦地,收前五位 7-8

一拍一组 旁擦地,收前五位 1

一拍一组 旁擦地,收前五位 2

......

一拍一组 旁擦地,收后五位 8

在问题，及提出动作要求，以便纠正动

作，提高动作质量。

3、听音乐反复进行练习。注意音

乐与动作的配合，提高动作熟练性。

4、组合套路练习。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

练习的过程中倾或后倒。

纠正方法：

Plie是踝关节、股关节和膝关节的暖身动作

以及 为一切跳跃作准备的动作。

1、保持上身直立，Plie动作时脚背必

须垂直向上，

2、脚跟不离地。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

三动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

变换脚位是上身倾斜。



（三）学习擦地组合（二）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

脚 位 内容 拍 数

八拍一组 后擦地,收前五位 1-8

四拍一组 后擦地,收前五位 1-4

四拍一组 后擦地,收前五位 5-8

两拍一组 后擦地,收前五位 1-2

两拍一组 后擦地,收前五位 3-4

两拍一组 后擦地,收前五位 5-6

两拍一组 后擦地,收前五位 7-8

一拍一组 后擦地,收前五位 1

一拍一组 后擦地,收前五位 2

......

一拍一组 后擦地,收一位 8

纠正方法：

保持上身姿势。

。

结

束

部

分

10

分

钟

一、素质练习：

一位小跳/1 分×2 组，每组间隔 30″

目的：发展下肢力量。

要求：下蹲到半蹲位置，再起跳，空中停留是保

持双脚绷直，双脚并拢。

二、讲评（3 分钟）

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

三、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

参考教材

1、广东省舞蹈协会教材

2、

3、

场地器材：

舞蹈室一间

音响一台

课后小记



（第 10次课）

教学内容
1、复习手位脚位练习

2、基本练习：前旁后擦地练习

3、基本组合二：擦地组合

教学目标

1、动作从简单到复杂、从小到大、循序渐进的完成。

2、训练时全身的肌肉、关节、韧带要得到全面的锻炼，为中间较复杂、较繁难的技巧打下一

个坚实的基础。

3、身体保持一定的稳定性，头的位置一定要放好，重要的是完成动作

时要听音乐，表现出好的乐感。

教学重点 1、软开度。2、协调性。

教学难点 1、对肢体的控制。2、对形体舞蹈的理解。

课程思

政元素

1、欣赏基本框架，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的坚韧不拔的精神品

质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的

精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、简单活动各关节；踝、膝、腰、髋关节练习。

2、压腿、踢腿、控腿、练习。

二、专项准备活动

1、前压腿练习（4×8拍）

2、前腿耗腿练习（4×8 拍）

3、旁压腿练习（4×8拍）

4、旁腿耗腿练习（2×8 拍）

5、压脚尖练习（4×8拍）

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

形体舞蹈

（十）基本功练习

【基本站姿】

脚后跟收紧，加紧腿部内侧肌，腹肌，背肌，

臀大肌。从尾椎到颈椎向上直立，头微微抬起，身

一、基本动作组织教法：

1、先抽查 4 对同学动作，了解课

后复习与掌握动作的情况。

2、点评抽查情况，并指出上次课存



基

本

部

分

60

分

钟

体稍稍前倾，两臂自然下垂。

【手位】：四指指并拢，拇指向中指靠拢，食指微微

翘起。一位手位

【脚位】

一位脚位身体保持直立

三、学习新的舞蹈动作

将活动脚在地板上滑行，往外到一个延伸、拉长

的脚尖点地位置，可以 向前、旁、后，脚尖不可离

地，再用同样的方法擦地板回到本来的位 置，可以

是从第一、第五位置出发。

（一）学习擦地组合（一）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

组 脚位 内容 拍 数

八拍一组 前擦地,收前五位 1-8

四拍一组 前擦地,收前五位 1-4

四拍一组 前擦地,收前五位 5-8

两拍一组 前擦地,收前五位 1-2

两拍一组 前擦地,收前五位 3-4

两拍一组 前擦地,收前五位 5-6

两拍一组 前擦地,收前五位 7-8

一拍一组 前擦地,收前五位 1

一拍一组 前擦地,收前五位 2

......

一拍一组 前擦地,收后五位 8

（二）学习擦地组合（二）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

脚 位 内容 拍 数

八拍一组 旁擦地,收前五位 1-8

四拍一组 旁擦地,收前五位 1-4

四拍一组 旁擦地,收前五位 5-8

两拍一组 旁擦地,收前五位 1-2

两拍一组 旁擦地,收前五位 3-4

两拍一组 旁擦地,收前五位 5-6

两拍一组 旁擦地,收前五位 7-8

一拍一组 旁擦地,收前五位 1

一拍一组 旁擦地,收前五位 2

......

一拍一组 旁擦地,收后五位 8

在问题，及提出动作要求，以便纠正动

作，提高动作质量。

3、听音乐反复进行练习。注意音

乐与动作的配合，提高动作熟练性。

4、组合套路练习。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

练习的过程中倾或后倒。

纠正方法：

Plie是踝关节、股关节和膝关节的暖身动作

以及 为一切跳跃作准备的动作。

1、保持上身直立，Plie动作时脚背必

须垂直向上，

2、脚跟不离地。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

三动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

变换脚位是上身倾斜。



（三）学习擦地组合（二）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

脚 位 内容 拍 数

八拍一组 后擦地,收前五位 1-8

四拍一组 后擦地,收前五位 1-4

四拍一组 后擦地,收前五位 5-8

两拍一组 后擦地,收前五位 1-2

两拍一组 后擦地,收前五位 3-4

两拍一组 后擦地,收前五位 5-6

两拍一组 后擦地,收前五位 7-8

一拍一组 后擦地,收前五位 1

一拍一组 后擦地,收前五位 2

......

一拍一组 后擦地,收一位 8

纠正方法：

保持上身姿势。

。

结

束

部

分

10

分

钟

一、素质练习：

一位小跳/1 分×2 组，每组间隔 30″

目的：发展下肢力量。

要求：下蹲到半蹲位置，再起跳，空中停留是保

持双脚绷直，双脚并拢。

二、讲评（3 分钟）

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

三、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

参考教材

1、广东省舞蹈协会教材

2、

3、

场地器材：

舞蹈室一间

音响一台

课后小记



（第 11次课）

教学内容
1、复习手位脚位练习

2、基本练习：前旁后擦地练习

3、基本组合二：擦地组合

教学目标

1、动作从简单到复杂、从小到大、循序渐进的完成。

2、训练时全身的肌肉、关节、韧带要得到全面的锻炼，为中间较复杂、较繁难的技巧打下一

个坚实的基础。

3、身体保持一定的稳定性，头的位置一定要放好，重要的是完成动作

时要听音乐，表现出好的乐感。

教学重点 1、软开度。2、协调性。

教学难点 1、对肢体的控制。2、对形体舞蹈的理解。

课程思

政元素

1、欣赏基本框架，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的坚韧不拔的精神品

质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的

精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、简单活动各关节；踝、膝、腰、髋关节练习。

2、压腿、踢腿、控腿、练习。

二、专项准备活动

1、前压腿练习（4×8拍）

2、前腿耗腿练习（4×8 拍）

3、旁压腿练习（4×8拍）

4、旁腿耗腿练习（2×8 拍）

5、压脚尖练习（4×8拍）

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

形体舞蹈

（十一）基本功练习

【基本站姿】

脚后跟收紧，加紧腿部内侧肌，腹肌，背肌，

臀大肌。从尾椎到颈椎向上直立，头微微抬起，身

一、基本动作组织教法：

1、先抽查 4 对同学动作，了解课

后复习与掌握动作的情况。

2、点评抽查情况，并指出上次课存



基

本

部

分

60

分

钟

体稍稍前倾，两臂自然下垂。

【手位】：四指指并拢，拇指向中指靠拢，食指微微

翘起。一位手位

【脚位】

一位脚位身体保持直立

四、学习新的舞蹈动作

将活动脚在地板上滑行，往外到一个延伸、拉长

的脚尖点地位置，可以 向前、旁、后，脚尖不可离

地，再用同样的方法擦地板回到本来的位 置，可以

是从第一、第五位置出发。

（一）学习擦地组合（一）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

组 脚位 内容 拍 数

八拍一组 前擦地,收前五位 1-8

四拍一组 前擦地,收前五位 1-4

四拍一组 前擦地,收前五位 5-8

两拍一组 前擦地,收前五位 1-2

两拍一组 前擦地,收前五位 3-4

两拍一组 前擦地,收前五位 5-6

两拍一组 前擦地,收前五位 7-8

一拍一组 前擦地,收前五位 1

一拍一组 前擦地,收前五位 2

......

一拍一组 前擦地,收后五位 8

（二）学习擦地组合（二）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

脚 位 内容 拍 数

八拍一组 旁擦地,收前五位 1-8

四拍一组 旁擦地,收前五位 1-4

四拍一组 旁擦地,收前五位 5-8

两拍一组 旁擦地,收前五位 1-2

两拍一组 旁擦地,收前五位 3-4

两拍一组 旁擦地,收前五位 5-6

两拍一组 旁擦地,收前五位 7-8

一拍一组 旁擦地,收前五位 1

一拍一组 旁擦地,收前五位 2

......

一拍一组 旁擦地,收后五位 8

在问题，及提出动作要求，以便纠正动

作，提高动作质量。

3、听音乐反复进行练习。注意音

乐与动作的配合，提高动作熟练性。

4、组合套路练习。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

练习的过程中倾或后倒。

纠正方法：

Plie是踝关节、股关节和膝关节的暖身动作

以及 为一切跳跃作准备的动作。

1、保持上身直立，Plie动作时脚背必

须垂直向上，

2、脚跟不离地。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

三动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

变换脚位是上身倾斜。



（三）学习擦地组合（二）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

脚 位 内容 拍 数

八拍一组 后擦地,收前五位 1-8

四拍一组 后擦地,收前五位 1-4

四拍一组 后擦地,收前五位 5-8

两拍一组 后擦地,收前五位 1-2

两拍一组 后擦地,收前五位 3-4

两拍一组 后擦地,收前五位 5-6

两拍一组 后擦地,收前五位 7-8

一拍一组 后擦地,收前五位 1

一拍一组 后擦地,收前五位 2

......

一拍一组 后擦地,收一位 8

纠正方法：

保持上身姿势。

。

结

束

部

分

10

分

钟

一、素质练习：

一位小跳/1 分×2 组，每组间隔 30″

目的：发展下肢力量。

要求：下蹲到半蹲位置，再起跳，空中停留是保

持双脚绷直，双脚并拢。

二、讲评（3 分钟）

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

三、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

参考教材

1、广东省舞蹈协会教材

2、

3、

场地器材：

舞蹈室一间

音响一台

课后小记



（第 12次课）

教学内容
1、复习手位脚位练习

2、基本练习：前旁后擦地练习

3、基本组合二：擦地组合

教学目标

1、动作从简单到复杂、从小到大、循序渐进的完成。

2、训练时全身的肌肉、关节、韧带要得到全面的锻炼，为中间较复杂、较繁难的技巧打下一

个坚实的基础。

3、身体保持一定的稳定性，头的位置一定要放好，重要的是完成动作

时要听音乐，表现出好的乐感。

教学重点 1、软开度。2、协调性。

教学难点 1、对肢体的控制。2、对形体舞蹈的理解。

课程思

政元素

1、欣赏基本框架，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的坚韧不拔的精神品

质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的

精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、简单活动各关节；踝、膝、腰、髋关节练习。

2、压腿、踢腿、控腿、练习。

二、专项准备活动

1、前压腿练习（4×8拍）

2、前腿耗腿练习（4×8 拍）

3、旁压腿练习（4×8拍）

4、旁腿耗腿练习（2×8 拍）

5、压脚尖练习（4×8拍）

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

形体舞蹈

（十二）基本功练习

【基本站姿】

脚后跟收紧，加紧腿部内侧肌，腹肌，背肌，

臀大肌。从尾椎到颈椎向上直立，头微微抬起，身

一、基本动作组织教法：

1、先抽查 4 对同学动作，了解课

后复习与掌握动作的情况。

2、点评抽查情况，并指出上次课存



基

本

部

分

60

分

钟

体稍稍前倾，两臂自然下垂。

【手位】：四指指并拢，拇指向中指靠拢，食指微微

翘起。一位手位

【脚位】

一位脚位身体保持直立

五、学习新的舞蹈动作

将活动脚在地板上滑行，往外到一个延伸、拉长

的脚尖点地位置，可以 向前、旁、后，脚尖不可离

地，再用同样的方法擦地板回到本来的位 置，可以

是从第一、第五位置出发。

（一）学习擦地组合（一）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

组 脚位 内容 拍 数

八拍一组 前擦地,收前五位 1-8

四拍一组 前擦地,收前五位 1-4

四拍一组 前擦地,收前五位 5-8

两拍一组 前擦地,收前五位 1-2

两拍一组 前擦地,收前五位 3-4

两拍一组 前擦地,收前五位 5-6

两拍一组 前擦地,收前五位 7-8

一拍一组 前擦地,收前五位 1

一拍一组 前擦地,收前五位 2

......

一拍一组 前擦地,收后五位 8

（二）学习擦地组合（二）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

脚 位 内容 拍 数

八拍一组 旁擦地,收前五位 1-8

四拍一组 旁擦地,收前五位 1-4

四拍一组 旁擦地,收前五位 5-8

两拍一组 旁擦地,收前五位 1-2

两拍一组 旁擦地,收前五位 3-4

两拍一组 旁擦地,收前五位 5-6

两拍一组 旁擦地,收前五位 7-8

一拍一组 旁擦地,收前五位 1

一拍一组 旁擦地,收前五位 2

......

一拍一组 旁擦地,收后五位 8

在问题，及提出动作要求，以便纠正动

作，提高动作质量。

3、听音乐反复进行练习。注意音

乐与动作的配合，提高动作熟练性。

4、组合套路练习。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

练习的过程中倾或后倒。

纠正方法：

Plie是踝关节、股关节和膝关节的暖身动作

以及 为一切跳跃作准备的动作。

1、保持上身直立，Plie动作时脚背必

须垂直向上，

2、脚跟不离地。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

三动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

变换脚位是上身倾斜。



（三）学习擦地组合（二）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

脚 位 内容 拍 数

八拍一组 后擦地,收前五位 1-8

四拍一组 后擦地,收前五位 1-4

四拍一组 后擦地,收前五位 5-8

两拍一组 后擦地,收前五位 1-2

两拍一组 后擦地,收前五位 3-4

两拍一组 后擦地,收前五位 5-6

两拍一组 后擦地,收前五位 7-8

一拍一组 后擦地,收前五位 1

一拍一组 后擦地,收前五位 2

......

一拍一组 后擦地,收一位 8

纠正方法：

保持上身姿势。

。

结

束

部

分

10

分

钟

一、素质练习：

一位小跳/1 分×2 组，每组间隔 30″

目的：发展下肢力量。

要求：下蹲到半蹲位置，再起跳，空中停留是保

持双脚绷直，双脚并拢。

二、讲评（3 分钟）

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

三、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

参考教材

1、广东省舞蹈协会教材

2、

3、

场地器材：

舞蹈室一间

音响一台

课后小记



（第 13次课）

教学内容
1、复习擦地练习：擦地组合

2、基本脚位练习：控腿练习

3、基本组合二：擦地控腿组合（一）（二）（三）

教学目标

1、动作从简单到复杂、从小到大、循序渐进的完成。

2、训练时全身的肌肉、关节、韧带要得到全面的锻炼，为中间较复杂、较繁难的技巧打下一

个坚实的基础。3、身体保持一定的稳定性，头的位置一定要放好，重要的是完成动作

时要听音乐，表现出好的乐感。

教学重点 1、软开度。2、协调性。

教学难点 1、对肢体的控制。2、对形体舞蹈的理解。

课程思

政元素

1、欣赏基本框架，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的坚韧不拔的精神品

质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的

精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、简单活动各关节；踝、膝、腰、髋关节练习。

2、压腿、踢腿、控腿、练习。

二、专项准备活动

1、前压腿练习（4×8拍）

2、前腿耗腿练习（4×8 拍）

3、旁压腿练习（4×8拍）

4、旁腿耗腿练习（2×8 拍）

5、压脚尖练习（4×8拍）

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

形体舞蹈

三、基本功练习

【基本站姿】

脚后跟收紧，加紧腿部内侧肌，腹肌，背肌，

臀大肌。从尾椎到颈椎向上直立，头微微抬起，身

体稍稍前倾，两臂自然下垂。

一、基本动作组织教法：

1、先抽查 4 对同学动作，了解课

后复习与掌握动作的情况。

2、点评抽查情况，并指出上次课存

在问题，及提出动作要求，以便纠正动



基

本

部

分

60

分

钟

【手位】：四指指并拢，拇指向中指靠拢，食指微微

翘起。一位手位

【脚位】

一位脚位身体保持直立

六、学习新的舞蹈动作

将活动脚在地板上滑行，往外到一个延伸、拉长

的脚尖点地位置，可以 向前、旁、后，脚尖不可离

地，再用同样的方法擦地板回到本来的位 置，可以

是从第一、第五位置出发。

（一）学习擦地组合（一）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

组 脚位 内容 拍 数

八拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 1-8

四拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 1-4

四拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 5-8

两拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 1-2

两拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 3-4

两拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 5-6

两拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 7-8

一拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 1

一拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 2

......

一拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 8

（二）学习擦地组合（二）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

脚 位 内容 拍 数

八拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 1-8

四拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 1-4

四拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 5-8

两拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 1-2

两拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 3-4

两拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 5-6

两拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 7-8

一拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 1

一拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 2

......

一拍一组 旁擦地,点地前控腿收后五位 8

作，提高动作质量。

3、听音乐反复进行练习。注意音

乐与动作的配合，提高动作熟练性。

4、组合套路练习。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

练习的过程中倾或后倒。

纠正方法：

Plie是踝关节、股关节和膝关节的暖身动作

以及 为一切跳跃作准备的动作。

1、保持上身直立，Plie动作时脚背必

须垂直向上，

2、脚跟不离地。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

三动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

控腿时上身无法保持直立。

纠正方法：



（三）学习擦地组合（二）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

脚 位 内容 拍 数

八拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 1-8

四拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 1-4

四拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 5-8

两拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 1-2

两拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 3-4

两拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 5-6

两拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 7-8

一拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 1

一拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 2

......

一拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 8

控腿角度从 30 度开始往 90 度慢

慢提升。

。

结

束

部

分

10

分

钟

一、素质练习：

原地高抬腿跑/1 分×2 组，每组间隔 30″

目的：发展下肢力量。

要求：蹬地快速，抬腿 90 度，腰部用力，落地

要前脚拳缓冲。

二、讲评（3 分钟）

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

三、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

参考教材

1、广东省舞蹈协会教材

2、

3、

场地器材：

舞蹈室一间

音响一台

课后小记



（第 14次课）

教学内容
1、复习擦地练习：擦地组合

2、基本脚位练习：控腿练习

3、基本组合二：擦地控腿组合（一）（二）（三）

教学目标

1、动作从简单到复杂、从小到大、循序渐进的完成。

2、训练时全身的肌肉、关节、韧带要得到全面的锻炼，为中间较复杂、较繁难的技巧打下一

个坚实的基础。3、身体保持一定的稳定性，头的位置一定要放好，重要的是完成动作

时要听音乐，表现出好的乐感。

教学重点 1、软开度。2、协调性。

教学难点 1、对肢体的控制。2、对形体舞蹈的理解。

课程思

政元素

1、欣赏基本框架，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的坚韧不拔的精神品

质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的

精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、简单活动各关节；踝、膝、腰、髋关节练习。

2、压腿、踢腿、控腿、练习。

二、专项准备活动

1、前压腿练习（4×8拍）

2、前腿耗腿练习（4×8 拍）

3、旁压腿练习（4×8拍）

4、旁腿耗腿练习（2×8 拍）

5、压脚尖练习（4×8拍）

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

形体舞蹈

三、基本功练习

【基本站姿】

脚后跟收紧，加紧腿部内侧肌，腹肌，背肌，

臀大肌。从尾椎到颈椎向上直立，头微微抬起，身

体稍稍前倾，两臂自然下垂。

一、基本动作组织教法：

1、先抽查 4 对同学动作，了解课

后复习与掌握动作的情况。

2、点评抽查情况，并指出上次课存

在问题，及提出动作要求，以便纠正动



基

本

部

分

60

分

钟

【手位】：四指指并拢，拇指向中指靠拢，食指微微

翘起。一位手位

【脚位】

一位脚位身体保持直立

七、学习新的舞蹈动作

将活动脚在地板上滑行，往外到一个延伸、拉长

的脚尖点地位置，可以 向前、旁、后，脚尖不可离

地，再用同样的方法擦地板回到本来的位 置，可以

是从第一、第五位置出发。

（一）学习擦地组合（一）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

组 脚位 内容 拍 数

八拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 1-8

四拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 1-4

四拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 5-8

两拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 1-2

两拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 3-4

两拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 5-6

两拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 7-8

一拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 1

一拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 2

......

一拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 8

（二）学习擦地组合（二）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

脚 位 内容 拍 数

八拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 1-8

四拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 1-4

四拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 5-8

两拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 1-2

两拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 3-4

两拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 5-6

两拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 7-8

一拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 1

一拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 2

......

一拍一组 旁擦地,点地前控腿收后五位 8

作，提高动作质量。

3、听音乐反复进行练习。注意音

乐与动作的配合，提高动作熟练性。

4、组合套路练习。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

练习的过程中倾或后倒。

纠正方法：

Plie是踝关节、股关节和膝关节的暖身动作

以及 为一切跳跃作准备的动作。

1、保持上身直立，Plie动作时脚背必

须垂直向上，

2、脚跟不离地。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

三动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

控腿时上身无法保持直立。

纠正方法：



（三）学习擦地组合（二）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

脚 位 内容 拍 数

八拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 1-8

四拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 1-4

四拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 5-8

两拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 1-2

两拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 3-4

两拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 5-6

两拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 7-8

一拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 1

一拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 2

......

一拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 8

控腿角度从 30 度开始往 90 度慢

慢提升。

。

结

束

部

分

10

分

钟

一、素质练习：

原地高抬腿跑/1 分×2 组，每组间隔 30″

目的：发展下肢力量。

要求：蹬地快速，抬腿 90 度，腰部用力，落地

要前脚拳缓冲。

二、讲评（3 分钟）

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

三、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

参考教材

1、广东省舞蹈协会教材

2、

3、

场地器材：

舞蹈室一间

音响一台

课后小记



（第 15次课）

教学内容
1、复习擦地练习：擦地组合

2、基本脚位练习：控腿练习

3、基本组合二：擦地控腿组合（一）（二）（三）

教学目标

1、动作从简单到复杂、从小到大、循序渐进的完成。

2、训练时全身的肌肉、关节、韧带要得到全面的锻炼，为中间较复杂、较繁难的技巧打下一

个坚实的基础。3、身体保持一定的稳定性，头的位置一定要放好，重要的是完成动作

时要听音乐，表现出好的乐感。

教学重点 1、软开度。2、协调性。

教学难点 1、对肢体的控制。2、对形体舞蹈的理解。

课程思

政元素

1、欣赏基本框架，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的坚韧不拔的精神品

质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的

精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、简单活动各关节；踝、膝、腰、髋关节练习。

2、压腿、踢腿、控腿、练习。

二、专项准备活动

1、前压腿练习（4×8拍）

2、前腿耗腿练习（4×8 拍）

3、旁压腿练习（4×8拍）

4、旁腿耗腿练习（2×8 拍）

5、压脚尖练习（4×8拍）

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

形体舞蹈

三、基本功练习

【基本站姿】

脚后跟收紧，加紧腿部内侧肌，腹肌，背肌，

臀大肌。从尾椎到颈椎向上直立，头微微抬起，身

体稍稍前倾，两臂自然下垂。

一、基本动作组织教法：

1、先抽查 4 对同学动作，了解课

后复习与掌握动作的情况。

2、点评抽查情况，并指出上次课存

在问题，及提出动作要求，以便纠正动



基

本

部

分

60

分

钟

【手位】：四指指并拢，拇指向中指靠拢，食指微微

翘起。一位手位

【脚位】

一位脚位身体保持直立

八、学习新的舞蹈动作

将活动脚在地板上滑行，往外到一个延伸、拉长

的脚尖点地位置，可以 向前、旁、后，脚尖不可离

地，再用同样的方法擦地板回到本来的位 置，可以

是从第一、第五位置出发。

（一）学习擦地组合（一）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

组 脚位 内容 拍 数

八拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 1-8

四拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 1-4

四拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 5-8

两拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 1-2

两拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 3-4

两拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 5-6

两拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 7-8

一拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 1

一拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 2

......

一拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 8

（二）学习擦地组合（二）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

脚 位 内容 拍 数

八拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 1-8

四拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 1-4

四拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 5-8

两拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 1-2

两拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 3-4

两拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 5-6

两拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 7-8

一拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 1

一拍一组 旁擦地,点地前控腿收前五位 2

......

一拍一组 旁擦地,点地前控腿收后五位 8

作，提高动作质量。

3、听音乐反复进行练习。注意音

乐与动作的配合，提高动作熟练性。

4、组合套路练习。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

练习的过程中倾或后倒。

纠正方法：

Plie是踝关节、股关节和膝关节的暖身动作

以及 为一切跳跃作准备的动作。

1、保持上身直立，Plie动作时脚背必

须垂直向上，

2、脚跟不离地。

组织教法：

1、讲解示范动作重点。让学生明确动

作做法与要求。

2、单个动作进行遂一练习，然后组合

三动作练习。

3、分组练习，加强指导。

4、纠正动作，总结提高。

5、听音乐个人自由练习，体会动作的

节奏与音乐配合。

易犯错误：

控腿时上身无法保持直立。

纠正方法：



（三）学习擦地组合（二）

准备动作；单手扶把，五位脚，手打开七位。

脚 位 内容 拍 数

八拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 1-8

四拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 1-4

四拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 5-8

两拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 1-2

两拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 3-4

两拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 5-6

两拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 7-8

一拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 1

一拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 2

......

一拍一组 后擦地,点地前控腿收后五位 8

控腿角度从 30 度开始往 90 度慢

慢提升。

。

结

束

部

分

10

分

钟

一、素质练习：

原地高抬腿跑/1 分×2 组，每组间隔 30″

目的：发展下肢力量。

要求：蹬地快速，抬腿 90 度，腰部用力，落地

要前脚拳缓冲。

二、讲评（3 分钟）

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

三、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

参考教材

1、广东省舞蹈协会教材

2、

3、

场地器材：

舞蹈室一间

音响一台

课后小记



（第 16次课）

教学内容
1、复习基本手位练习：一位、二位、三位、四位、七位。

2、复习基本脚位练习：一位、二位、三位、四位、五位

3、复习组合二：压腿，蹲组合、擦地组合、控腿组合

教学目标

1、动作从简单到复杂、从小到大、循序渐进的完成。

2、训练时全身的肌肉、关节、韧带要得到全面的锻炼，为中间较复杂、较繁难的技巧打下一

个坚实的基础。3、身体保持一定的稳定性，头的位置一定要放好，重要的是完成动作

时要听音乐，表现出好的乐感。

教学重点 1、软开度。2、协调性。

教学难点 1、对肢体的控制。2、对形体舞蹈的理解。

课程思

政元素

1、欣赏基本框架，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的坚韧不拔的精神品

质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的

精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、简单活动各关节；踝、膝、腰、髋关节练习。

2、压腿、踢腿、控腿、练习。

二、专项准备活动

1、前压腿练习（4×8拍）

2、前腿耗腿练习（4×8 拍）

3、旁压腿练习（4×8拍）

4、旁腿耗腿练习（2×8 拍）

5、压脚尖练习（4×8拍）

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上



基

本

部

分

60

分

钟

形体舞蹈

一、基本功练习

【基本站姿】

脚后跟收紧，加紧腿部内侧肌，腹肌，背肌，

臀大肌。从尾椎到颈椎向上直立，头微微抬起，身

体稍稍前倾，两臂自然下垂。

【手位】：四指指并拢，拇指向中指靠拢，食指微微

翘起。一位手位

【脚位】一位脚位身体保持直立

二、复习 1-16 次课的内容

1、压腿组合（前、旁、后）

步数 脚 位 转 度 拍 数

1 四拍一压 1-4

2 四拍一压 5-8

3 两拍一压 1-2

4 两拍一压 3-4

5 两拍一压 5-6

6 两拍一压 7-8

7 一拍一压 1-8

8 耗腿 1-8

2、Plie组合 （半蹲、全蹲、变位蹲）

数 脚 位 拍 数

1 四拍一蹲 手一位，脚一位 1-4

2 四拍一蹲 下面同上 5-8

3 两拍一蹲 1-2

4 两拍一蹲 3-4

5 两拍一蹲 5-6

6 两拍一蹲 7-8

7 一拍一蹲 1-8

8 下蹲耗腿 1-8

3、擦地组合（前、旁、后）

组 脚位 内容 拍 数

八拍一组 擦地,收前五位 1-8

四拍一组 擦地,收前五位 1-4

四拍一组 擦地,收前五位 5-8

两拍一组 擦地,收前五位 1-2

两拍一组 擦地,收前五位 3-4

两拍一组 擦地,收前五位 5-6

两拍一组 擦地,收前五位 7-8

一、基本动作组织教法：

1、先抽查 4 对同学动作，了解课

后复习与掌握动作的情况。

2、点评抽查情况，并指出上次课存

在问题，及提出动作要求，以便纠正动

作，提高动作质量。

3、听音乐反复进行练习。注意音

乐与动作的配合，提高动作熟练性。

4、组合套路练习。

组织队形：三列横队集

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

。



一拍一组 擦地,收前五位 1

一拍一组 擦地,收前五位 2

......

一拍一组 擦地,收后五位 8

4、控腿组合（前、旁、后）

组 脚位 内容 拍 数

八拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 1-8

四拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 1-4

四拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 5-8

两拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 1-2

两拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 3-4

两拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 5-6

两拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 7-8

一拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 1

一拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 2

......

一拍一组 前擦地,点地前控腿收前五位 8

5、抽签考试队形

结

束

部

分

10

分

钟

一、素质练习：

原地高抬腿跑/1 分×2 组，每组间隔 30″

目的：发展下肢力量。

要求：蹬地快速，抬腿 90 度，腰部用力，落地

要前脚拳缓冲。

二、讲评（3 分钟）

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

三、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

参考教材

1、广东省舞蹈协会教材

2、

3、

场地器材：

舞蹈室一间

音响一台

课后小记
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