
傅凤玲和她的童谣舞蹈

解放军艺术学院舞蹈教授　　刘翠玉

我与傅凤玲的相识追溯到 年。那时，她代表北京市参加

“全国单人、双人舞调演”，我被指派做她的创编、艺术指导。而后她

特征入伍，成了部队文艺兵，我又是该部队的民族舞教师，从此，我

们结下了深厚的师生情谊。她离开部队后，步入了幼儿师范舞蹈教

育的行列。 年她又到首都师范大学艺术系深造。她爱观察、爱

思考、思维活跃、才思敏捷、虚心好学、好钻研。二十多年来，她把自

己深深扎根在了幼儿舞蹈园地的沃土之中，抛洒汗水，辛勤耕耘。

她的成长，尤其是她创编《童谣舞蹈》教材与教法的过程，使我感受

到她对事业执著的追求和对孩子们母亲般的热爱。

记得在 年初，她就对我说：“形体教育应从小抓起，越早

越好，这就好比一棵树，从小栽培管理就能长得颀长秀美，不然树

长大了，再修整就难了。”她还说：“艺术教育应最广泛地深入到民

众中去普及，所有的人都羡慕健美的体魄和高雅的艺术气质，如能

实施舞蹈艺术的普及，就能达到这个目的。”我深表赞同并鼓励她

钻研下去。她开始深入到幼儿园去实践，在实践中她发现原有的幼

儿舞蹈教材和教法似乎都是一种模式，她感觉幼儿舞蹈要解决“从

小抓”、“抓普及”首先就要在教材、教法上开辟一条新路。怎样的教

材、教法让老师教起来顺手，孩子们学起来又有兴趣呢？怎样让孩

子们在不知不觉中进入美妙的舞蹈殿堂？怎样才能使我国的幼儿

舞蹈形成一个良性循环，使更多的人受益？在总结经验、冥思苦想



的探求中，一个创新的想法赫然跃入她的脑海 用童谣创编少

儿舞蹈，以它做教材与教法。童谣这一民间艺术形式千百年来在劳

动人民中间口口相传、辈辈传递、生生不息，就连目不识丁的老妈

妈也能使咿呀学语的孩子着迷地传诵，什么“摇到外婆桥”呀，“小

老鼠上灯台”呀，莫不如此。傅凤玲心里一亮：以童谣舞蹈的形式来

解决幼儿舞蹈教学“从小抓”、“抓普及”的问题。她开始动手编童谣

舞蹈了，她把舞蹈入门、形体训练、基本功要求加上儿童生活知识

都编在一首首童谣的形象语言里，她一边编写，一边试验着教给孩

子。有了可喜的成果，她就拉我去看课，去研究。随着她事业的进

展，我越来越理解了她那一颗要把自己奉献给幼儿舞蹈教育的炽

热滚烫的心。二十多年来，她先后教了数千名幼儿和儿童，参加学

习的孩子都能兴致勃勃地掌握这套教材内容。这套教材、教法的主

要特点是“以言导舞”，让孩子们在口里说童谣的同时，口、脑、手、

脚，甚至全身都协调地动起来，在自然、轻松、愉快中学会一般教材

中较枯燥的舞蹈基本功，或较复杂的组合，更主要是培养儿童的审

美意识，接受美育教育，培育高雅举止，增进体态健美，全面提高儿

童生理、心理素质。

教材中的童谣朗朗上口，既形象又有趣味，而且内容丰富，孩

子们常学常新，接受起来备感兴趣，老师和学生都能轻松愉快地达

到学习目的。

“以言导舞”，教的是“本”。学会了舞蹈技能的“本”，就如同让

孩子学会了拼音与识字的基础知识，他们可以在此基础上练习写

出华美的文章。“万丈高楼平地起”基础夯实，终生受益，代代相传，

国家受益，这个社会效益是无法估量的。傅凤玲站在一个新起点

上，高屋建领，为全社会创编了一套“从小抓”、“抓普及”，行之有效

的幼儿舞蹈教材与教法，是一件具有深远意义的大好事，希望能引

起各界有识之士高度重视，愿各界人士及朋友们给予鼎力支持。



舞蹈启蒙最重要，

孩子成长不可少，

秘诀就在童谣中，

一看一说全明了。

舞蹈教师好助手，

教法灵活又多变，

免去备课省时间，

童谣里面找答案。

小朋友们学学看，

童谣好听舞好练，

边说边舞兴趣高，

健美体形真正好。



教　　学　　提 示

一、幼儿舞蹈基本训练新教程《童谣舞蹈》是面向婴、幼儿

童舞蹈和形体爱好者业余时间进行训练，面向专业幼儿师范、少

年宫、少年之家以及各类托儿所、幼儿园训练和普及之用。为师

生、家长共用的通俗易懂、易记，包含自娱性，具有综合性的舞

蹈教程。图文并茂，无需更多的介绍与解释，只需背会童谣并按

童谣要求去做，加上即兴发挥，即可达到训练目的。

二、对 岁婴幼儿进行被动和交流式教育，是父母对孩

子发自内心情感的流露和体现。父母用语言和动作把爱的信息传

递给孩子，从而调动了婴幼儿的动感，使之产生了积极的运动，

使其共享温情的爱。优美动情的童谣与悠扬的歌声刺激了大脑发

育，培养了婴幼儿审美的潜在意识，同时锻炼了协调性，增进了

体态健美。

自娱式训练三、本教材可适合用两种不同的训练方式。

规范训练方式：由

方式：自说自动自玩乐，无需家长和老师更多的指点，自己按对

童谣的理解去做动作或发挥，虽不同于正规训练，但可达到口语

教育和舞蹈教育的目的，了解了一些舞蹈知识，接受了舞蹈动

作，训练了形体并促使了其动作的协调。

专业老师培训，需要对规范动作进行强调和重复练习，并要以

各种方式如讲故事、做游戏、智力组合等，充分调动、调节和

吸引幼儿的注意力，使其规范动作在幼儿兴趣中完成并保证动



次训练即可，还可多放录音带让

作应有的质量。

四、婴儿期每天保证

的

婴儿反复听。幼儿课程每周保证一个半小时训练时间，需要一年

练时间方能完成规定的年龄段的教程。但也有伸缩性和灵活

性，根据孩子训练的时间及自身素质，只要达到课程标准要求即

可升级训练。

五、本教材于启发式、娱乐式玩乐中来调动幼儿学习兴趣。

在整个教学中始终贯串的原则是注重学员的身心健康与发展，所

以，特别强调老师在教学中要注意婴、幼儿童身体发育的不同阶

段和运动的承受量，不要强压、强扳身体的某一局部，注意点到

为止。

六、本教材简便易行。除用音带伴奏曲外，还可随意选用其

他乐曲为伴奏曲，对任何场地的表演（指随到不属专业训练场所

和舞台的地方，为其家人或朋友表演时的空间）只边说童谣边可

表演及训练，充分发挥了童谣的语言节奏优势。从而，达到和促

进了复习的作用，增强了自信心，充分表现了自我。

七、在每节的童谣中强调了舞蹈主要的专业规范化动作及专

用名称和术语。学员通过童谣不仅会做了动作，而且，也会知道

和明确了舞蹈常用的术语和其动作的名称，同样可以具备指导他

人的能力。（注：如对个别动作不明确的和需要知道的有关舞蹈

方位、动向的称呼，人体方位、立、平、轮、圆及场记图示，详

见阅读说明。）

八、对较长的童谣，可根据学员年龄的大小和理解能力自行

分段教学。



白向侧即身体向旁。向前。

三、童谣的节奏　　有 、　　　　　

为一小节长度；如 或

句为

句为 如有特殊的节拍，将在该童谣的

或

为两小节长度。一般的朗读节奏七字

几种节拍。每句童谣长度：

二、面向　　 白为面即身体面向前。 黑为背即身体背面

点为后方⋯⋯如图所示类推。

（见图）。以数字 点表示，如 点为前方， 点为右侧前，

一、方向位置　　本教材的场地方位，采取常见的八个方位

阅　　读　　说 明

六字



⋯⋯即表示为第一句，第四句，第八句⋯⋯在动作

教材开始处列出。

四、音乐要求　　童谣舞蹈以朗读童谣为舞蹈伴奏。但最好在

乐曲背景或伴奏下进行，以培养幼儿的音乐感觉和音乐素质。曲

目可按每首童谣前提示的“音乐要求”自由选择，以儿童乐曲为

宜，如作为背景音乐可长、可短，如用于舞曲伴奏，其音乐段落

和总长度应与童谣的长短相吻合。

五、动作说明　　每句童谣后的括号“（）”中，为动作辅导

说明，即童谣句子中所含括的舞蹈动作。

六、童谣舞蹈的长度标示　　每首童谣每隔四句标明其句数，

如①，④，

”等，即表示“动作和第说明中常见有“动作同②”或“反复

明中有 ⋯⋯即表示做童谣第一句至第二句或童谣

二句动作相同”或“反复第八句的动作”。在童谣舞组合场记说

②或

第五句至第六句的动作。



? 脚绷脚勾脚

脚型与脚位

单指（女）虚拳 单指（男）赞扬拳

虎口掌 扩指掌 兰花掌

手 型

常用基本动作图示



顺风旗扬掌托掌

按掌撩掌山膀

手、臂动作

虚点步（旁）

正步位 丁字步位 八字步位 大八字步位



提沉肩前后动肩转肩

肩、胸、腰动作

提压腕 推指 大波浪（旁）

分掌 转腕 绕腕



前双吸腿 旁双吸腿旁双吸腿

腿、脚动作

下后腰

含胸 展胸 前弯腰



脚内外旋大八字步半蹲正步半蹲

旁踢腿 后踢腿

后双吸腿 前踢腿



侧卧仰卧

八字腿坐横叉

盘坐双跪立

双跪坐双伸（直）腿坐

地面动作舞姿



后跳踢步

交替跺步吸跳步双脚蹦跳步

吸腿走步 小碎步 鸭走步

舞 步



脚 型 ： 绷 脚 、 勾 脚

脚的位置：正位、平行位、八字位、虚点位

脚踝动作：单绷脚、单勾脚、双绷脚、双勾脚、外旋脚

上 体

手臂动作：

上 肢

手 型 ：

手腕动作：

手臂位置：

头部动作：

胸部动作：

肩部动作：

岁幼儿段）

分掌、合掌、单指、赞扬拳、虚拳

扩指、转腕、绕腕、摆手、招手、提压腕

叉腰、前下位、前平位、前斜上位、上位、旁斜下

位、旁平位、旁斜上位、前屈臂、旁屈臂

上摆臂、前后摆臂、前交叉腕大波浪、旁大波浪、前

屈伸臂、分晃手旁屈伸臂

低头、仰头、点头、歪头、摇头、抬头、平拧头

含胸、展胸

双提肩、双况肩、单提肩、单况肩、双颤肩

下 肢

教　　学　　大 纲



舞 姿

蹲的动作：正步半蹲、大八字步半蹲、平行步半蹲

吸腿动作：前双吸腿、旁双吸腿、旁单吸腿、后单吸腿

地面动作：伸腿坐、双跪坐、双跪立、俯卧、盘坐

舞步动作：自然走步、吸腿走步、小跑步、小碎步、鸭走步、

蹦跳步、吸跳步、横追步、交替跺步、踵趾步



教　　程　　目 录

走步和小跑步（节奏、协调训练）

骄傲的食指高高翘（女单指手位训练）

单指出来真骄傲（男单指手位训练）

盘腿坐的小木偶（直立转腰训练）

说说指指我的头（头部训练）

星星现在在哪里（扩指手臂位置训练）

小脚部位显灵通（勾绷脚训练）

抱住脚儿歇一歇（向前压双腿训练）

拉弓射箭压旁腿（向旁压单腿训练）

后腿直直像鸟尾（向后压单腿训练）

小蜗牛（后弯腰吸腿训练）

我有两个小肩膀（肩部训练）

小朋友表情变化多（表情训练）

摘苹果（转腕手臂位置训练）

脚位名字我知道（脚位训练）

大拇指翘一翘（赞扬拳训练）

小小望远镜（虚拳训练）

我的小手（提压腕训练）

猴子摘桃（即兴训练）

踵趾跑步多愉快（踵趾步训练）

我们都是乖宝宝（综合训练）

宝宝学小鸭（游戏舞训练）



音乐要求：

准 备：

童 谣：

拍　　中速，轻捷、明快地。

培养孩子的节奏感，在音乐节奏中完成自然走步、吸

腿走步、小跑步，通过原地腿部上下曲直和前后摆

臂，达到动作的协调性。先原地做，后跑动（见场记

部分）。

或

正步站，两手叉腰。

①站好队，音乐起，（见图一）

听着音乐头动起；（见图二）

左歪头，右歪头，

④踩着节奏齐步走。

，，

小小手臂甩得高；

挺起胸，昂起头，

我们走路雄纠纠。

腿抬高，踏步走，（见图三）

脚尖朝下绷好脚；

挺起胸，昂起头，

我们走路雄纠纠。

训练目的：

走步和小跑步



雄 纠

，，

我们走路雄纠纠，

定！

纠，

立

端起拳头腿要弯，（见图四）

挺起胸，抬起头，（见图五）

高高翘起小屁股，（见图六）

腿儿颤颤跑跑步。

图三

！

图四 图五 图六

图一 图二



争

小手臂，前后摆，

跑呀跑，追呀追，

你追我来我追你，

一。

小朋友比赛争第一，

第

教学提示：小跑步动作：腿部上下屈伸。（原地动作）

场记：人数不限，须成双。现以两人为例。

童谣①一［场记一

［场记三］

点、依次向

每两句童谣转一次方向。

［场记二］

［场记三］

［场记四］

双蹦步。

面向

点、 点、

原地做。

小碎步互换位置。

小碎步互换位，结束。

静止。

点原地转身走步，

点正步站好，原地做。

［场记四］

［场记二］［场记一］



音乐要求：

准 备 ：

女孩童谣：

话，

让女孩子认识和掌握常用的舞蹈基本手型，即单指和

基本手位。

拍　　中速，活泼地。

八字腿坐，双手前按地。

①中指拇指勾成圈儿， （ 见 图 一 ）

好像在说悄悄

（即兴 动 作 ）

骄傲的食指高高翘，

④单指出来像花儿笑。

能指上呀会指下，（ 见 图 二 、三 ）

图三图一

图二

训练目的：

骄傲的食指高高翘



小朋友跳舞需要它 ，

能指你来能指他，（见图四）

要 它。需

图五

图六

食指作用大，（见图五 ）小小

（见图六）

图四

教学提示：女孩单指动作，一定要注意食指伸直。

场记：人数不限，可随意变队形或静止练习，也可跑跳练

习。现以三人为例。

点做。面朝［场记一］童谣

［场记一］



单指出来真骄傲

（见图一）

小

它。

音乐要求：

训练目的：让男孩认识和掌握舞蹈基本手型

拍　　中速，活泼地。

准备：双腿跪地两手背后。

男孩童谣：

，①五个手指握成圈儿

好像在说悄悄话，

小 （见图二）食指高高翘，

④单指出来真骄傲。

能指上呀会指下，

能指你来能指他，

小小食指作用大，

要

小朋友跳舞需要它，

需

（见图三、四）

（见图五）

（见图六）

（见图七）

图五图四图三

图二

图一

即单指和基本手位。



图七图六

教学提示：男孩做此童谣动作时第一句改为“五个手指握成圈

儿”和“单指出来真骄傲”，其他的均同。

场记：人数不限，可随意变队形，静止或跑跳练习。现以三

人为例。

面朝前做。［场记一］童谣

［场记一］



盘腿坐的小木偶

音乐要求：

训练目的：上体的直立感及转腰和冲靠动作。

拍　　中速，平稳地，节奏为

准备：盘腿坐，两手放置两侧斜下位。

童 谣 ：

①盘腿要坐正，（静止）

小手两侧放，（见图一）

头顶往上长，

④肩膀往下放。（肩下沉）

图一

脖子长呀长，

眼睛睁大看前方，

看谁坐得好，

像个小木偶。



图三

看我坐得好，（ 见 图 二

像个小木偶，（ 见 图 三 ）

怎么样，真叫像，（双 手 背 后 上 体 向

宝宝听了高兴笑。

好不好，真叫好，

木偶宝宝来坐好，

左边转身看，

右边转身瞧，

看我坐得好，

像个小木偶。

（见图二，回图一位）

（见图三，回图一位）

（见图四）

（重复歪头）

图四

点冲，见图五）

图五 图六

点后靠）点点三下头再向

点冲，同图五动作）

点后靠，见图六）点点三下头再向

图二



点做。面朝［场记一］童谣

［场记一〕

教学提示：转腰时身体保持直立、平拧、眼睛平视。

场记：人数不限。现以三人为例。

图七

正同图一动作）

见图七，还原坐点展胸抬头，好。坐来



音乐要求：

准 备 ：

童 谣 ：

在孩子们认识和掌握单指动作后，继续熟练单指手

型，并通过单指进行头部动作练习。

拍　　中速，灵活地。

盘腿坐，手放两侧斜下位。

小小食指翘高高，（ 见 图 一 ）

指指头，点点头，（ 见 图二）

头儿歪歪点点乖，

小小嘴巴笑开开。

低低头，看钮扣，（ 见 图 三 ）

小纽扣我来扣，（ 见 图 四 ）

抬抬头，看天空，

图一 图二 图三

训练目的：

说说指指我的头



摇 头。

蓝蓝天空挂彩虹。

快穿衣，扣纽扣，

看看彩虹在天空，

左歪头，右歪头，

高高兴兴摇摇头，

摇

（见图五）

（同图四动作）

（同图五动作）

（手臂即兴动作）

（见图六）

点做。面朝［场记一］童谣

［场记一］

教学提示：扣纽扣动作要食指拇指捏成扣扣动作。

场记：人数不限。现以四人为例。

图六图五图四



音乐要求：

训练目的：扩指和手臂运行的基本位置。

拍　　中速，轻快地。

准备：跪坐，两手背后。

童 谣 ：

①星星星星亮晶晶，（ 见 图 一 ）

一闪一闪眨眼睛，（ 手 张 合 ）

要问星星在哪里？

④在黑夜，在天空。（ 见 图 二 ）

你数我数数不清，（ 即 兴 动 作 ）

抓个星星在手中，

看呀看呀看得清，

现在就在我手中。（ 见 图 三 ）

图一 图二 图三

星星现在在哪里

（ 即 兴 动 作 ）

（ 即 兴 动 作 ）



教学提示：用手表现星星动作，手指屈伸。

场记：人数不限。现以三人为例。

面朝前做。［场记一］童谣

［场记一］



音乐要求：

准 备 ：

童 谣 ：

通过地面勾绷脚，增强小腿及踝关节部位力量和踝部

灵活性。使孩子从一开始就在脑海里具有如何去运

用踝关节的能力意识，这种训练会为以后把上的小

踢腿打下基础。

拍　　中速，轻快、活泼地。

直腿坐，两手放两侧地下。

①脚腕上动脚跟蹬，

脚腕下动脚背绷，

脚跟蹬蹬脚背绷，

④快快蹬来快快绷。

一个蹬来一个绷，

（见图一）

（见图二）

图二图一

（见图三）

训练目的：

小脚部位显灵通



教学提示：

场 记：

图三 图四

身体直立、直膝，绷脚背时脚趾下压，勾脚时脚尖上

翘，脚跟前蹬，交替勾绷脚时要经过双绷脚背再单

勾脚。当脚尖上翘向外旋转时，脚尖尽量勾脚，最

大限度地转动，再变为绷脚并齐。

人数不限。现以六人为例。

相互

双脚绷绷换脚蹬，

两只小脚互相争，

争。

小脚会绷又会蹬，

脚尖转开绷一绷，

通。显

小脚动作显灵通，

灵

（见图四）

（同图二动作，静止）

相对做。［场记一］童谣

［场记一］



拍　　中速，轻快、灵活地。

训练目的：加强腿的软度开度，以及韧带的拉长。

音乐要求：

童 谣 ：

小朋友们坐在地，（ 见 图 一 ）

小脚绷好腿并齐，

身体直立手上举，（ 见 图

④压压前腿趴下去。（ 见 图 三 ）

起一起来趴一趴，（ 反 复 图 二、三 动 作 ）

抬头看脚使劲压，

图三动作）上身前趴屁股撅，

抱住脚儿歇一歇。（ 同 图 三 动 作 ，静 止 ）

图一 图二 图三

抱住脚儿歇一歇



教学提示：双手上举或向前下方时，头都要上仰。

场记：人数不限。现以四人为例。

点做。面朝［场记一］童谣

［场记一］



音乐要求：

训练目的：加强腿的外开度和韧带的柔韧性，及腰侧肌的柔韧性。

拍　　中速，明快、有力地。

准备：直腿坐，手两侧撑地。

童 谣 ：

①右腿身前弯腿坐， （ 右 手 握 右 脚 腕 ）

左腿旁开脚背绷，（左手帮左腿打开）

两腿拉开像张弓， （ 静 止 ）

④双手也把弓箭撑。 （ 见 图 一 ）

身体直直旁下腰，（ 见 图

兴动作）

向下向上找目标，（ 见 图 三 ）

一箭射出真叫好，（ 见 图 四 ）

小朋友们拍手笑。

图三图一 图二

拉弓射箭压旁腿



右手旁撩托得高，

下下旁腰把脚够，

图五

（见图五）

（见图六）

图四

一二三，使劲够，（ 上 身 下 压 直 起 ）

你也够来他也够。（ 反复前面动作）

二二三，用力够，

我也使劲够一够，

拉弓射箭身体棒，

看看谁把冠军当，

我 来

教学提示：下旁腰时身体直立，手托掌用力下压。

场记：人数不限。现以三人为例。

图一动作）

图二、三动作）

当。（同图四动作，静止

点做。面朝［场记一］童谣

［场记一］

图六



音乐要求：

训练目的：练习压后腿，增强髋的柔韧性和开度。

拍　　中速，轻松、愉快地。

准 备：双腿跪坐，双手指尖两侧斜下撑地。

童 谣：

小朋友们跪在地，（准 备 姿 ）

屁股坐在小 脚位，

左腿后伸绷脚背，（ 见 图 一 ）

④后腿直直像鸟尾。

腰儿立立手儿起，（见 图

小小鸟儿在高飞，（ 手 臂 上 下 波 浪 ）

向后下腰压后腿，（ 见 图 三 ）

图二图一

后腿直直像鸟尾



教学提示：后腿要伸直，脚背用力绷。

场记：人数不限。现以六人为例。

来

小小鸟儿蓝天飞。

小腿弯弯翘翘尾，

圆圆身儿真叫美，

右手腕腕高高提，

鸟儿高歌来赞美，

美。赞

（静止）

（见图四）

（静止）

（见图五）

（静止）

点做。面朝［场记一］童谣

［场记一］

图五图四

图三



音乐要求：

准 备：

童 谣：

使幼儿的腿、

和灵活性。

拍　　中速，

跪坐。

①趴呀趴呀趴在地，

两肘弯弯手撑地，

肘臂撑直上身起，

④抬头后看卷腰立。

回到地面歇一歇，

胸、颈部得到舒展，增强腰部的柔韧性

柔和地。

（见图二）

（静止）

（还原图一动作）

图二

图一

（见图一）

训练目的：

小蜗牛



蜗

向后卷腰卖力气，

小腿弯起脚够头，

看谁卷成小蜗牛，

牛。

（反复图二动作）

（见图三）

（静止）

面朝圈里做。［场记一］童谣

［场记一］

教学提示：两肘弯弯手撑地时，手要在肩下边。

场记：人数不限。现以四人为例。

图三



音乐要求：

训练目的：通过肩部提沉，使肩部灵活，并有表现力。

拍　　轻巧、活泼地。

准备：跪坐，两手背后。

童 谣 ：

肩上下提沉两次）

①我有两个小肩膀，（ 见 图 一 ）

会上会下像弹簧，

肩上下提沉一次）

像弹簧，像弹簧，

不慌也不忙。

高兴起来颤肩膀，

颤肩膀，颤肩膀，

一个一个它往上长

（即兴动作）

（两拍一次交替提肩）（见图二）
，

图一

我有两个小肩膀



面朝 点做。［场记一］童谣

［场记一］

教学提示：上下动肩幅度要大，颤肩动作要用气去带。

场记：人数不限。现以四人为例。

图二

往 上 长。（反复）



音乐要求：

准 备 ：

童 谣 ：

朋友着急跺起脚，（见 图

图一

小

小朋友生气把嘴撅，（ 见 图 一 ）

嘴 撅，（静止）把

培养孩子对各种不同感情的表达能力和动作的表现能

力，并训练节奏感。

拍　　中速，欢快地。

小八字步，双手旁下翘。

图二

脚。（反复）④ 跺 起

小朋友难过哭呀哭 （手与胯同时摇摆，见图三）
，

训练目的：

小朋友表情变化多



图五 图六

小朋友高兴把舞跳，（ 见 图 六 ）

转 圈，（反复）起

小朋友幸福转起圈，（ 吸 跳 步 ，见 图 五 ）

图三 图四

（反复）拍 跳。手

，
（见图四）小朋友快乐拍手跳

（反复）哭 呀 哭，



跳。

前两人单腿跪，两

把 舞

说着童谣做游戏，

又学童谣又舞蹈，

学童谣，学舞蹈，

正

健美体形真正好，（反复）

真 好。

教学提示：

表情舞（也可即兴发挥动作表演）

适合于幼儿园小中班孩子

踏点步

小碎步

适合于大班孩子

吸跳步

场记：人数不限。现以四人为例。

原地动作。

拉手转。

面朝圈里原地跑四步；两手上举，

向后退四步，手下至两侧。

拍手吸跳步。［场记四］

手平举两侧；后两人两手斜上侧举，亮相。

［场记一］童谣

［场记二］

［场记三］

手下侧）

手上举）

手吸跳步）



［场记三］ ［场记四］

［场记二］［场记一］



音乐要求：

训练目的：通过转腕、压腕动作练习手腕的灵活性及节奏感。

拍　　中速，轻快、活泼地。

准 备 ： 跪 坐 。

童 谣 ：

①摘呀摘，摘苹果，

图三图二图一

摘呀摘，摘苹果， ）

上）④大大的苹果好漂亮。

摘呀摘，摘苹果，

前摘动作）右手摘来篮里放，

一、二）

摘苹果

（手由外向里转，在旁摘动作，见图

（向右上方摘动作，见图三、

（做图一、二对称动作



收 获。（见图五

图五图四

左手摘来篮里放，

摘呀摘，摘苹果，

上）大大的苹果真叫棒。

小朋友，摘苹果，（右左手交替动作各向斜上方摘动作）

一摘摘它个大满箩，

小脸蛋，像苹果，（ 见 图 四 ）

劳动一定有收获，

有

教学提示：摘苹果动作时要由外向里转腕。

场记：人数不限。现以六人为例。

面朝 点做。［场记一］童谣

［场记一］

（做②对称动作）

（同③动作）



音乐要求：

位、大 字位和虚点位。

拍　　轻快、活泼地。

准备：正步站姿，两手叉腰。

童 谣 ：

小

小脚碰碰是正位，

脚打开平行位，

小脚尖敞开来，

④马上变成八字位。

身体移到左边来，

脚尖虚点在外边，

（见图一）

（与肩同宽，见图二）

（见图三）

图四图三图二

（见图四）
图一

训练目的：了解并掌握四种舞蹈的基本脚位 正步位、平行

脚位名字我知道



位。点

既然虚点在外边， （ 静 止 ）

干脆叫它虚点位。（身体移到右边成左虚点位）

好不好？好好好！（后 两拍 小碎 步 拍手，见 图五 ）

左虚点来右虚点，（ 移 重 心 ）

点 ，（移重心）

点位。（静止，见图四）

前虚点来后虚

咱们叫它虚

兴动作）好不好？好好好！

图五

咱们就叫它虚点位，

咱们就叫它虚点位，

虚

教学提示：平行位动作与肩同宽。前后虚点步时身体随腿屈伸移

动重心。

场记：人数不限。现以六人为例。

面朝 点做。［场记一］童谣

［场记一］



音乐要求：

准 备 ：

童 谣 ：

通过赞扬拳的练习，使孩子在生动的童谣带动下去表

演，使孩子轻松而自如地掌握平行步、旁勾步、虚点

步。

拍　　中速，轻快地。

正步，两手叉腰。

①大拇指，翘一翘，（ 见图 一 ）

我来夸夸老师好，（ 见 图

好老师，像妈妈，（见 图一 ）

④教我们唱歌和舞蹈。（ 左 右 各 做 一 遍 ，见 图 三 ）

我们不哭也不闹，（右 手 摇 摆 表 示“ 不 ”，见 图 四 ）

图二图一

训练目的：

大拇指翘一翘



图三

高高兴兴学舞蹈，（即兴）

老师夸我们好宝宝，（ 见 图 一 ）

老师夸我们好宝宝。（ 见 图

教学提示：四指虚握，大拇指高翘。

场记：人数不限。现以三人为例。

点做。面朝［场记一］童谣

［场记一］

图四



音乐要求：

准 备 ：

童 谣 ：

或

运用虚拳，训练手腕的灵活性，并表现虚拳不同的运

用动作。

拍　　中速，稍快，轻快跳跃地。

正步，叉腰。

小手变成望远镜，

望远镜它望得远，

望见大海和高山，

望见蓝天和平原。

（见图一）

（即兴动作）

（即兴动作）

（即兴动作）

（见图二）

来到草原看风光，

骑着马儿握着缰，

图一

训练目的：

小小望远镜



风吹草低现牛羊，

草原风光好漂亮。

图二

（两腿上下颤）

（同上）

教学提示：用手模拟望远镜，做勒马等动作，也可即兴表演。

场记：人数不限。现以四人为例。

原地动作。

踏点跑步动作。

［场记一］童谣

［场记二］

［场记一］ ［场记二］



音乐要求：

准 备 ：

童 谣 ：

孩子通过摇手、提压手腕和扩指动作，训练了腕部和

手指的灵活性及表现能力。

拍　　中速，轻快跳跃地。

跪坐，双手背后。

小手伸直长又长，

看手心，看手背，

手腕提，手腕压，

④手腕上上又下下。

一手提，一手压，

一上一下比高低，

（见图一）

（见图二、三）

（双手提压，见图四、五）

（见图六）

（同上，动作快一倍）

图一 图二 图四图三

训练目的：

我的小手



教学提示：

场 记 ：

压手腕的手型是平掌、四指并齐，拇指稍张开。提压

手腕都要有力，也叫硬腕。

人数不限。现以四人为例。

真 调

手指头，也不依，

抓抓闹闹真调皮，

皮。

兴）

合手动作）（见图七）

手静止）

点做。面朝［场记一］童谣

［场记一］

图五 图六 图七



猴子摘挑

笑。

音乐要求：

训练目的：模仿猴子动作，锻炼表现力。

拍　　轻巧、灵活地。

准备：正步，叉腰。

童 谣 ：

①一群猴子真好笑，

蹦着跳着来摘桃，

摘下桃子四处瞧，

④得意忘形全身挠。

又吃又啃又够桃，

蹦蹦跳跳闲不着，

你说可笑不可笑，

样子逗人真好笑，

好真

（学猴状，见图一）

（即兴，下同）

图一



教学提示：动作可随意做，只要形象地表现猴子淘气时的情绪即

可。

场记：人数不限。现以五人为例。

［场记一］童谣①学猴状。

摘桃动作。

前边可跪动作，后边可站动作。

［场记二］

［场记三］

［场记三］

［场记二］「场记一」



音乐要求： 或

训练目的：练习腿部屈直和点步的配合及身体的平衡能力。

拍　　中速，稍快，轻快、跳跃地。

准备：八字步，叉腰。

童 谣 ：

①左腿直直脚前翘，（ 见 图 一 ）

右腿弯弯手叉腰，（ 静 止 ）

左脚尖尖向后点，（见 图

④右腿直直向左瞧。

脚踢屁股，

图一

一拍一步跳踢步，

小朋友们多可爱，

绷着小

图二

（跳踢步四下）

（反复①至④动作）

（跳踢步四下）

踵趾跑步多愉快



踵趾跑步多愉快。

图三）

（第二遍换成右腿直直脚前翘⋯⋯）

图三

教学提示：双手可叉腰，也可放置两侧，或随意。

场记：人数不限。现以三人一组为例，两组人不同方向交替

做。

八拍完成一次动作，如：［场记一］第一组童谣

反复

动作。

前勾步二拍后点步二拍、后踢步四拍。

①

［场记二］第二组与第一组方向相反，动作相同。

［场记二］［场记一］

（跳踢步动作，一拍一步交替做，见



音乐要求：

准 备 ：

童 谣 ：

或

让孩子模仿和想像，以形象动作表现出小动物的典型

动作，生动、活泼和感人。

拍　　中速，轻巧灵活、跳跃地。

正步，两手背后。

小小蝴蝶真美丽，（ 见 图 一 ）

飞到东来飞到西；（ 即 兴 动 作 ）

小毛猴子最淘气，（见图

兴动作）跑跑跳跳不休息。

图二图一

训练目的：

我们都是乖宝宝



图三　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　图四

教学提示：即兴表演，模仿真实、可爱即可。

场记：人数不限，须成双。现以两人为一组，一个单腿跪，

做蝴蝶飞动作；一人站立做蝴蝶飞动作（见图一）。

［场记一］童谣

［场记二」

［场记三］

［场记四］

［场记五］

原地动作。

小碎步猴子动作。

蹦跳步小兔动作。

原地移动重心动作。

前一人跪、后一个站舞姿亮相。

［场记一］ ［场记二］

兴）认认真真学舞蹈。

我们都是乖宝宝，（ 见 图 四 ）

兴）玩儿时不忘吃青草；

小兔乖乖蹦蹦跳，（ 见 图



［场记五］

［场记三］ ［场记四］



音乐要求：

训练目的：通过孩子学鸭走，使动作更形象、更有表现力。

拍　　中速，轻巧跳跃地。

准备：一排排站好。

童 谣 ：

小鸭鸭，真好笑，（ 手 指 小 鸭 看 ）

小手屁股后边翘，（ 见 图 一 ）

上）

走起路，摇呀摇，（ 走 动 ，见 图

④摇摇摆摆逗人笑。

鸭鸭叫叫更好笑，（ 即 兴 ）

一只小手前边翘，（ 见 图 三 ）

嘴巴张，使劲叫，（ 手 指 张 合 ）

图一 图二 图三

宝宝学小鸭



嘎嘎嘎，嘎嘎嘎。

小宝宝，学小鸭，

小手屁股后边翘，（ 见 图 一 ）

走起路，摇呀摇，（ 走 动 ，见 图 二

摇摇摆摆真好笑。（ 同上 ）

嘎嘎嘎，嘎嘎嘎，

嘎嘎嘎嘎嘎嘎嘎，

嘴巴张，使劲叫，

宝宝学鸭真好笑。

教学提示：模仿动作的可真性和模仿小鸭动作的可爱性。

场记：人数不限。现以四人为例。

［场记一］

［场记二］

［场记三］

图三动作）

兴）

［场记三］

「场记一」 ［场记二］
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