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我知道，先有因，才有果，因为热

爱，可以执着，因舞而乐，寓教于乐。 我

知道，要想得到，必先付出，挥洒汗水，

不辞辛苦，日复一日，自得其乐。 我知

道，孩子是明天的希望，天真活泼，粉雕

玉镯。 我知道我将成为教师中的一员，肩

负着舞蹈教育的重任，为每一张可爱的笑

脸开启舞蹈之梦、艺术之梦、理想之梦。

我将带着热诚认真学习，刻苦钻研，以舞

为傲，以教为荣。
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前 言

本教材是中华人民共和国人力资源和社会保障部教育培训网———技能培训《幼
儿舞蹈培训项目》指定专用教程。本教材根据现代学前教育专业对幼儿舞蹈教师的
职业能力要求,按照学前教育专业舞蹈课程的教学目标以及人才培养的方向,力求
将幼儿舞蹈教学训练中的规范性、理论性、实践性相结合,提高幼儿教师的舞蹈素
养。教材内容由浅入深,理论与实践相结合,同时,还紧紧遵循《3—6岁儿童学习与
发展指南》,强调了幼儿素质教育的重要性。

全书分为上下两篇:上篇为技能训练;下篇为教学方法训练。技能训练篇分为

AB两卷,每卷17个组合,主要包含幼儿舞组合训练、综合表演训练和创编组合训
练。本书特别设计了“教学提示”,根据不同年龄阶段的幼儿骨骼和肢体发育特点,
有针对性地对每个舞蹈组合都给予教学提示,让幼儿舞蹈教师在教学中能够更加规
范地去教学,同时在舞蹈训练的基础上进行创编与表演的训练,提高小组创编能力,
增强与他人的合作能力。教学方法训练篇主要包含幼儿舞蹈教师职业能力培训基
础知识试题、课堂导入和组合试讲。为幼儿园舞蹈教师提供教学理论基础。

本教材充分体现学前教育专业舞蹈课程教学的基本要求,每一个训练都有明确
的目标和要求,利用本教材教学训练,既可以丰富专业教师幼儿舞蹈教学的素材,又
可以锻炼本书学习者对幼儿舞蹈的表现力,开拓学习思路,教学相长,为提高舞蹈专
业素质打下坚实基础。

本书采取图文结合的方式,清晰明了,同时配有音频与视频,既为幼儿舞蹈教师
职业能力培训配套教材,适用于幼儿园教师、普通高等院校、高职高专院校学前教育
专业,也可作为中等职业技术学校、群艺馆、舞蹈培训教育机构和广大业余舞蹈爱好
者的专业参考和音像教材。

在编写的过程中,得到了广大同仁的关心与支持,在此表示衷心的感谢,限于时
间与水平,教程难免有不足之处,诚恳希望各位读者批评指正!
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2018.12
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1.勾绷脚组合《不倒翁》　

一、 学习目标

1.训练点头与单勾脚、单绷脚的协调配合。
2.做双绷脚、双勾脚、交替勾绷脚时保持后背挺直,膝盖伸直紧贴地面。
3.双手位于旁斜下位时,保持手指尖延伸轻触地面,保持上身直立体态。

二、 教学知识点

1.单勾脚:单脚脚尖最大限度勾起,脚跟往远处蹬并离开地面。
2.单绷脚:单脚脚尖最大限度下压,脚腕延伸,脚背上拱。
3.双勾脚:双脚脚尖最大限度勾起,脚跟往远处蹬并离开地面。
4.双绷脚:双脚脚尖最大限度下压,脚腕延伸,脚背上拱。
5.双吸腿:保持坐立体态,双腿绷脚并拢从伸直状态往身体方向收至弯曲状态。

 
1.勾绷脚是足关节的前屈与后伸运动。勾脚为足关节的后伸,应与小腿形成大于90°的

角;绷脚为足关节的前屈,脚趾应努力去贴地面。在动作时要强调从脚趾到脚踝逐一后伸和前
屈的状态。
2.勾脚训练能加强站立时身体重心的稳定性,绷脚训练能锻炼爆发力,为跳跃做准备。
3.在教学中,可把双脚比作小朋友的不倒翁玩具,在前后摇摆,如游戏般进行舞蹈,提高趣

味性。
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三、 教学内容

  音乐

地面训练

不 倒 翁
(勾绷脚组合)

  准备动作

第1—8小节,面向8点坐立,双腿并拢朝8点方向伸直,绷脚,双手旁斜下位,指尖轻触地面,共
16拍(图1 1 1)。

  主体动作

1.第9—16小节。
1—12 双脚向上勾脚1拍(图1 1 2),向下绷脚1拍,重复3次共6拍。
13—16 面向1点方向,双手五指并拢曲肘与肩同高,指尖相对置于胸前(图1 1 3),手肘向斜

下方重复2次1拍,双手伸直右手在上交叉于身前斜下位,双手分开至旁斜下位,指尖轻触地面1拍。
2.第17—24小节。
1—4 左脚保持绷脚状态,右脚向上勾脚,右倾头1拍,右脚向下绷脚,头回正1拍。
5—8 右脚保持绷脚状态,左脚向上勾脚,左倾头1拍(图1 1 4),左脚向下绷脚,头回正1拍。
9—12 同第17—24小节的1—4。
13—16 双手往后划立圆,经过头随上半身向下贴住双腿,双手放腿旁1拍,双手贴地至旁斜下

位,指尖轻触地面,上身回直1拍。
3.第25—32小节 同第9—16小节。
4.第33—40小节 同第17—24小节。
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音乐重复一遍:
5.间奏第1—8小节。
1—8 双吸腿,双手伸直交叉于小腿前,低头2拍(图1 1 5),不动2拍。
9—12 双脚脚尖点地,向右绷脚点地6次转至2点方向2拍。
13—16 双腿绷脚伸直,双手分开至旁斜下位,指尖轻触地面。
6.面朝2点方向,动作同第9—40小节。

  结束动作

坐立,双腿并拢朝2点方向伸直,绷脚,双手旁斜下位,指尖轻触地面,面向1点方向。

四、 教学视频

不倒翁

五、 注意要点

1.坐立时,保持上身挺拔,不前倾不后躺,双手置于旁斜下位,指尖轻触地面。
2.做双勾脚、双绷脚时,注意膝盖伸直不弯曲。
3.做单勾脚、单绷脚配合倾头时,注意脚的动作要准确到位。

六、 示范图例

图1 1 1 图1 1 2
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图1 1 3 图1 1 4

图1 1 5

6



2.吸伸腿组合《读书的原因》　

一、 学习目标

1.增强腿部肌肉的力量,训练腿、手及头部的协调性。
2.吸伸腿时双脚绷脚尖,后背挺拔直立。
3.双手在旁斜下位时指尖轻触地面。

二、 教学知识点

1.吸腿:主力腿紧贴地面,动力腿绷脚,以膝盖带动正吸至主力腿膝盖旁。
2.伸腿:主力腿紧贴地面,动力腿绷脚,从主力腿膝盖旁慢慢往前延伸。
3.绷脚尖:脚趾尖用力往下压,脚腕延伸,脚背上拱。

 
1.吸腿时胯根(髂腰肌)、大腿(股直肌)收缩发力,形成大腿在髋关节处的屈,也就是成吸

腿状。
2.伸腿时请控制大腿位置,原地保持不动,大腿肌肉(股四头肌整体收缩)发力,伸直膝

关节。
3.动作过程中,提示幼儿腿如同生长的小树苗,每次伸腿都长长了,感受大腿肌肉逐渐发

力的过程。

三、 教学内容

  音乐
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  地面训练
读书的原因

(吸伸腿组合)

  准备动作

1.第1—2小节。
1—6 面向8点,双腿绷脚前吸腿,双手交叉叠放在小腿,含胸低头。
2.第3—4小节。
1—6 双脚绷脚并拢,从脚尖到脚掌再到脚后跟擦地向前伸直,双臂打开至旁斜下位,指尖触地,

抬头。
  主体动作

1.第5—6小节。
1—3 左脚绷脚直膝紧贴地面,右腿绷脚,膝盖带动脚后跟,脚掌、脚尖擦地到左腿膝盖窝做前吸

腿动作。
4—6 身体转向1点,右手向后斜下位延伸,指尖点地,左臂向斜前延伸,拎肩,掌心向下,眼看向

左上方向。
2.第7—8小节。
1—3 双手以及头部随着身体面向8点方向,双臂保持旁斜下位点地。
4—6 左脚保持绷脚贴地,右腿绷脚尖带动脚尖、脚掌、脚后跟擦地伸直。
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3.第9—10小节。
1—6 换左腿,动作同第5—6。
4.第11—12小节。
1—6 换左脚,动作同第7—8。
5.第13—14小节。
1—3 左脚绷脚直膝紧贴地面,右腿绷脚,膝盖带动脚后跟,脚掌、脚尖擦地到左腿膝盖窝做前吸

腿动作。
4—6 身体转向1点,右手向后斜下位延伸,指尖点地,左臂上举、掌心向上、眼看向左手方向(图

1 2 2)。
6.第15—16小节。
1—3 左手回到旁斜下位,双手指尖轻触地,身体以及头部转向8点方向。
4—6 左脚保持绷脚贴地,右腿绷脚尖带动脚尖、脚掌、脚后跟擦地伸直。
7.第17—18小节。
1—6 换左脚,动作同第13—14。
8.第19—20小节。
1—6 换左脚,动作同第15—16。
9.第21—22小节。
1—6 上身向后躺平于地面,双臂旁斜下位,掌心贴地、双腿并拢绷脚尖。
10.第23—24小节。
1—6 动作保持第21—22。
11.第25—26小节。
1—3 右手抬手伸直于胸前上方压腕。
4—6 左手抬手伸直于胸前上方压腕,手腕相贴形成花瓣状(图1 2 3)。
12.第27—28小节。
1—3 双手保持花瓣状向下托在胸前上方。
4—6 双臂向旁平位扶地摊掌,掌心贴地面。
13.第29—30小节。
1—3 左脚绷脚直膝紧贴地面,右腿绷脚,膝盖带动脚后跟、脚掌、脚尖擦地到左腿膝盖窝做前吸

腿动作。
4—6 左脚绷脚贴地,右脚绷脚,脚尖带动小腿向上向远延伸至45°。
14.第31—32小节。
1—6 右脚绷脚控制向下回到双腿并拢位置。
15.第33—34小节。
1—6 换左脚,动作同第29—30小节。
16.第35—36小节。
1—6 换左脚,动作同第31—32小节。
17.第37—38小节。
1—3 双腿并拢绷脚,膝盖带动脚跟、脚掌、脚尖做吸腿动作。
4—6 双脚绷脚,脚尖带动小腿向上向远延伸至45°(图1 2 4)。
18.第39—40小节。
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1—6 双腿并拢,绷脚控制向下回到地面(图1 2 5)。
19.第41—42小节。
1—3 身体躺平于地面,双臂旁斜下位,掌心贴地、双腿并拢绷脚尖。
4—6 挑胸腰起上身,双臂旁斜下位点地。
20.第43—44小节。
1—3 双腿绷脚尖伸直,头部面向8点方向坐于地面,双臂旁平位扶地。
4—6 头部转向1点方向,身体保持不动。

  结束动作

坐立,双腿并拢朝8点方向伸直,绷脚,双手旁斜下位,指尖轻触地面,面向1点方向。

四、 教学视频

读书的原因

五、 注意要点

1.做吸伸腿时要注意绷脚尖,吸腿时注意膝盖带动,伸腿时注意脚尖的延伸。
2.坐姿时刻保持挺拔、抬头挺胸。
3.躺地抬腿,靠腹部力量慢慢放下。

六、 示范图例

图1 2 1 图1 2 2
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图1 2 3 图1 2 4

图1 2 5
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