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一年一度的元旦晚会快到了，我们学校每个班级都有一个节目，

我们班主任把这个任务交给了文艺委员负责，小溪就是这个负责人，

她说她想排练一个舞蹈，她的家里有很多教舞蹈的 CD，她的舞蹈名单

里有五个人，里面包括我，所以我们放学后大家一起商量准备跳什么

舞蹈比较好。 

最终我们决定选择了蒙古舞，我觉得蒙古跳起来很霸气，很豪放，

反正我就是很喜欢，每天放学后我们大家都会把教室里的桌子椅子排

放在后面，然后空出很大的地方，方便我们排练，我们会排练一到两

个小时，这样既不耽误作业，又可以练习跳舞，几乎每个班级都这样，

我们打听到，别的班级有小品、合唱、跳舞、街舞、相声等等，每个

班级的.节目都不一样。 

我们还提前去找了舞蹈王老师，让王老师帮我们挑选合适的蒙古

舞衣服，哈哈，是不是很机智啊，我们大家对自己的排练都很满意。

但是意外发生了，我们队的一个人脚崴了，没办法排练了，只能另外

找人补上，因为怕到时候元旦晚会到了，她的脚还没好，所以时间紧

迫，必须找一个人补上，不过还好新加入的小倪很聪明，她学得很快，

我们的节目一定会很完美的。 
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今天下午，我们几个同学要去排练《胜利摇滚》这个舞蹈。 

一上第一节课，我们就去音乐教室集合，赵老师让我和杜科威去

韩老师的办公室看看韩老师的电脑能上网吗，于是，我就和杜科威飞

快地跑到办公室，老师的电脑能上网，就跑回来报告赵老师，可是回

来的时候，音乐教室已经锁门了，这可把我和杜科威急坏了，跑到教

室里一看没人，跑到教室后面，终于看见了赵老师，赵老师说：“电

脑行，你们为什么不拿来呢？”害的我又要再去一次办公室，可是电

脑上的锁，怎么也拧不开，没办法，只能跑到四楼，向韩老师要钥匙，



跑到四楼时，我已经大汗淋漓了，再跑下来，就更多汗了。 

然后又去韩老师办公室，把电脑解锁后，我们就开始排练。 

在排练的.时候，我们都笑嘻嘻的，因为，都觉得这个舞蹈特别好

玩。我真想在前面，可是我不是，在我扫兴的时候，老师点到了我的

名字，说让我在最前面，这让我特别高兴，领舞的感觉好好哦！ 

不知不觉，放学了，原来，我们今天下午一节课都没上，加上我

还值勤，就急急忙忙，马马虎虎的装好了书包，连作业就都没记，就

跑了。 

今天，可真是把我们累坏了！ 
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舞蹈六级考好了，我得了一个良好，还算满意，因为我是从三级

一下子跳到六级的，叶老师说我很刻苦，表现不错，所以，取得了这

样的成绩，我有理由骄傲一会会啦啦啦！ 

学校马上要期末考试了，可是在这几个舞蹈日里我们还在排练新

的舞蹈，叶老师说在暑假里要带我们参加演出活动，啊，这是令人挺

高兴的 事̀儿，好像是我学舞蹈以来头一回吧。 

从练习一些基本动作开始，直到如今老师教我们跳完整的舞蹈、

还要去演出，这是一个很大的进步。 

另外，我会用学来的舞蹈动作自己编舞，已经编了三个舞蹈了，

也证明了我的舞蹈学得很有用哦。 

喜欢跳舞，越来越喜欢了，在家里也常常会对着大镜子手舞足蹈

摆摆动作，外婆说我跳舞的姿势很漂亮，呵呵，这可不能骄傲，那是

老师教得好呀。 

外婆问：“要表演的舞蹈叫什么名字？” 

我说：“这是秘密。” 

外婆说：“我要去看你们演出的噢。” 

我说：“那当然。” 

我现在就期待那一天来喽。 
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寒假开始了，很多人回到了自己的家乡，和自己的家人一起过年，



享受春节独有的快乐，我当然也不例外，刚放寒假我就回到了新疆，

和我的妹妹住在一起。 

还没待几天，小姨就把我和妹妹送进了排练厅。原来我要和妹妹

一起参加小姨公司的春晚排练。 

刚到排练厅，周围都是陌生的.面孔。我和妹妹的手紧紧地拉在一

起，不敢分开，可慢慢地我们就交到了很多的朋友。 

排练开始了，老师给我们听了我们的舞蹈音乐《中华孝道》。优

美的旋律在我耳边萦绕，轻盈的音符在我眼前蹦跳，传奇的歌词在我

嘴边哼唱……等音乐结束，老师给我们安排好队形之后，我们就开始了

学舞蹈的环节。老师做一步，我们跟着学一步，双手举起又落下，身

体下去又起来……。一直练了好久好久，我们的动作才行云流水。和上

音乐好像去了古代孝顺父母一样，真情实感，跳出了灵性。 

就这样一天一天的练着，不顾艰辛，风雨无阻的在练习课上练习，

课后也练习舞蹈，被我们跳得越来越传奇精炼了。 
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今天放学后，我和几位跳舞的同学一起在学校门前练习，元旦晚

会的节目。 

开始时大家都很积极的练习跳舞，但是随着时间的流逝，同学们

开始想着回家的事了，开始心不在焉了，有的同学甚至开始抱怨，六

点的音乐《回家》声音响起时，同学们开始表情比较生气了，对大家

也有点儿不满意了，甚至有的同学开始有一点烦感了。这时有一位同

学问我：‘’这么晚回家，不生气吗？‘’我们说好的六点下课呢，

我语重心长的.告诉他：‘’我的课外舞蹈班每次都上好几个小时，有

时还要拖堂，对此我已经习惯了。他又问：‘’那你不烦那些人，老

是改动吗？‘’我又说：‘’我们老师总是把我们好不容易练会的舞

蹈改来改去的，以前练却已经面目全非了。我们对此也没有怨言，只

能默默的接受，毕竟他是为了我们的比赛，为了我们的荣誉啊！‘’

他好像听懂了些，大家也不在抱怨啦，开始努力的练习，终于在我们

的努力下完成了排练，受到了老师的夸奖。 

是啊，播种下这才有收获。没有我们的辛勤汗水，怎么才能有未



来的彩虹呢？ 
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今天我参加了舞蹈特训班啦！校长对我奶奶说：“斐然的条件非

常好，而且理解度和柔软度都很强，我推荐让她跟我上一期特训班。”

这可是校长的点评，可不能错过这一次机会啦！于是我今天就参加了

特训班的第一节课。 

来这班上课的有六人，我是六级，在这里是最高的一级。一到那

里毕校长就让我们横叉，一开始我的胯疼死了，感觉筋都快断了似的.，

可慢慢的练着我的胯变柔软了一些，似乎我的胯可以下到地了。 

我们先从压胯开始训练，毕校长让我们从高到矮排成一排，然后

把腿向后压到板凳上，往下压，这还不厉害，厉害的是，毕校长还要

坐在你的腿后面，还要把你再压下去，这时候疼得我快要流眼泪了。 

开完胯，肯定是要下竖叉了，我的左腿硬邦邦，还有半个拳头才

到地，右腿比左腿好多了，一滑就到地，看来我得多练习下左腿了喽！ 

压了胯可不能不管腰呀！毕校长把我们每个人的腰开得咔咔咔咔

响，哇，听到这声音舒服呀！感觉没之前那么硬了。 

好了开完腰，我们要下腰了。下腰要在老师的面前一个一个地下，

还不得下的就在旁边练横叉，我看见一个同学下了一个大腰翻过去，

然后不动，又翻回来撑大腰起来。真厉害呀！看来我得向她学习。 

叮铃铃下课了，整节课堂毕校长对我们有说有笑的，虽然很累，

但是练完之后，感觉整个人轻松了好多呢！真是台上一分钟，台下十

年功呀！ 
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又到了下午，我与同伴们像往常一样，“提”着水杯就往舞蹈房

里冲去。这次的训练与以往不同，老师说今天的训练会更加艰苦，因

为新动作已经学完，今天的任务将是——抠动作。 

训练开始了。首先，我们把第一节的几个动作做了一遍。老师看

后，什么也没说，而是眉头紧锁地看着我们。周围沉静了许久，老师

缓缓开口道：“动作一个个来我这过关，不达标的重做，做到标准为

止。”同学们长舒了一口气，还好老师没有生气。 



可是，接下来该怎么办呢？接到老师的“命令”，大家只能硬着

头皮上吧。于是，同学们乖乖地到老师那儿去跳舞了。眼看着她们一

个个都过关了，马上就要到我了，三个，两个，一个……此时，我只感

觉到自己的心跳越来越快，终于，该来的'还是来了。 

我慢步走到老师的跟前，小心翼翼地做着动作，生怕老师不满意。

而老师却一边帮我指导一边说道：“跳舞要放开，动作要大气，这样

上了舞台才能有最好的状态。”我按老师说的，慢慢平复紧张的心情，

笑脸相迎，尽量让自己放松。“恩，比原来要好了许多。”老师满意

地点了点头，这促使我更加有了信心。我加倍努力，反复地练习起来，

我逐渐投入到每一个舞蹈动作的意境中。不知什么时候，老师也看着

我点了点头，说道：“恩，不错！”听了老师的话，此时我的心比吃

了蜜还甜，一种喜悦之情从心底淌出，散发到身体的每个角落…… 

原来，只要你肯努力，只要坚持不懈，你就会得到应有的回报。

古语道：“天道酬勤”。上天偏爱勤奋的人，只要你努力了，就一定

会有所收获。 
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四岁的外甥女苓儿已经开始显露爱臭美的特质，对跳舞的热爱与

日俱增。 

不过小女生的热忱经常遭到我和姐姐“为老不尊”的评价，我十

分“客观”地在她背后形容其“颇有芙蓉姐姐的风范”。 

尽管对女儿的舞姿不“自信”，姐姐还是在幼儿园兴趣班义无返

顾地选择了舞蹈，理由是：“还需要理由吗？孩子喜欢！”并不忘补

充一句：“我可不指着她成为舞蹈家。” 

这个崇高的理由并没有持续多久，不知不觉中，家长们的初衷随

着现实的发展发生了“质”的变化，显然我们都没有意识到这一点，

直到有一天下午姐姐将苓儿从幼儿园接回来，带着一脸的愤怒。 

“舞蹈老师把苓儿排到最后一排，还说不让她去参加考级了，反

正也考不过。”闻听此言的姥姥明显语调焦虑：“是不是她总跟小朋

友打闹，我记得最早老师可是让她站在第一排的，而且还夸她有悟

性。” 



随着俩人你一言我一语的“分析”，苓儿的“罪状”已经毋庸置

疑了，最终的结论是：“明天一早找舞蹈老师承认错误，请老师好好

管教。” 

差一点，我就加入了她们的阵营，突然瞅到一旁的苓儿，全然没

了“芙蓉姐姐”的自信，不知所措的神情使我从这场“批评会”中抽

身出来。 

我将苓儿拉到一边，试着用很轻松的 语̀气问她：“苓儿，你们班

谁跳舞跳得好？” 

“好多，琪琪、贝贝，还有蒙蒙……” 

“谁跳得最不好。” 

“我。” 

“为什么？” 

“老师说我跳得不好，不用考级了。” 

我有点心酸，于是由衷地说了句假话：“谁说的，小姨觉得苓儿

跳得最好了！” 

苓儿抬头看了我一眼，有些惊讶，而我实实在在看到了那些文学

作品里经常描述的——“她眼睛一亮”。 

其实对于教育孩子，我根本没什么经验，但是今天我对自己的表

现很得意，这一刻我觉得我和苓儿是站在一起的，甚至觉得自己“拯

救”了孩子的自信。 

我加重语气告诉苓儿：“让你上舞蹈班是因为你喜欢，跳成什么

样没关系，最后一排也没关系，咱不考级，你喜欢跳我们就接着跳。” 

我告诉姐姐：别忘了送苓儿上舞蹈班的初衷。 

现在，苓儿在家里仍然是一个“狂热的舞者”，而我和姐姐继续

站在她的背后笑得前仰后合——有什么关系呢，只要孩子喜欢！  

“家长是最贪心的！”是的，而且这种贪心是逐渐“加码”、无

穷无尽的。先是准爸爸妈妈希望生一个健康的宝宝，健康的宝宝出生

了，又要求孩子聪明、漂亮，最可怕的是孩子上了学，有小朋友、有

同学作参照，要求孩子考第一呀，要求孩子上重点学校呀，甚至还要

上名牌大学……想想当初生育宝宝的初衷，我们是为了让孩子健康，让



孩子快乐呀！ 
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春天是人间的保姆，春天是所有绿的舞蹈教练，春天是一切生命

的开始。多么美好的春天，校园的春天春意盎然，公园的春天国色天

香，城市里的春天阿娜多姿，而农村的春天却别有一番韵味。 

春风如透明的纱巾，蘸着晶莹的露珠飘渺地沐浴着万物。春风吹

拂着我的后颈，轻轻地，若有若无。 

嫩嫩的草芽儿，宛如婴儿手腕上淡青色的脉管，激起春的热流；

绿绿的.麦苗，左右伸展着腰枝正在尽情地跳着舞蹈，使广阔的大地充

满生机无穷的乐趣；黄黄的油菜花，不停地扭动脸蛋，仿佛在忘情地

欢笑，要把美好的春天的祝福献给勤劳的人们。 

春天的田野像是翠绿的海洋，庄稼迎着春风，荡起春的波浪。田

野里一片碧绿，一块块麦田，一畦畦秧苗都长得青青翠翠的，一望无

际，从远处看，像是堆放的一叠绿毯。田野上散发着清新潮湿的泥土

气息，一片片油菜花竟相开放出黄澄澄的花朵，在春风的吹拂下涌起

层层春色波涛，散发着沁人心脾的花香。刚插下的麦苗叫贵如油的春

雨一洗，一抹春绿。生意盎然，和金色的油菜花相照映格外动人。 

在路边，草丛中开满了星星点点的野花，五彩缤纷，像锦缎那么

绵延，像发光的钻石那么耀眼，像天边的云霞那么美丽，像高空的虹

霞那么绚烂。 

在屋旁的犁花树也来凑热闹，这梨花萃成束，滚成团，一簇簇，

一层层，像云铺天盖地地，玲珑纤丽，如云似雪，在和暖的春光下，

洁白无暇，溢光流彩。梨花的颜色，如同俊俏的少女的皮肤，像白玉，

像月下白雪，像在牛奶缸里浸过的。 

春天使大地涣然一新，使学校满园春色，使田野生机勃勃，使公

园美不胜收，使城市美丽动人。春天带给我们无限的遐想，带给我们

美丽和希望。让我们伸出双手去拥抱这姗姗而来的春天吧 
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这个学期的舞蹈兴趣班又开始了，这是我自己喜欢而挑选的课，

所以我特别高兴。可是，新学期的舞蹈课太难太累了，让我想到了



“魔鬼训练”这四个字。 

“魔鬼训练”源于我们学校，是指学生不听话，老师就会要求到

操场上跑步作为惩罚，一连跑好几圈，累得我们上气不接下气为止。

这节舞蹈课让我感觉就跟魔鬼训练一样，好像我们的身体是柔软的丝

带一样，可以随意折叠，任意扭来扭去。课堂上，我们进行了各项基

本功训练：有“压后腿”，有“控腰”，有“跪下腰”，还有“爬山

虎”……压后腿就是指坐在地上一只脚在前，一只脚在后，前面的腿弯

曲，后面的腿伸直，身体尽量向后弯，一手扶着墙，另一只手握住伸

直的后腿；跪下腰要求双腿曲膝跪立，然后把腰往后弯，双手抓住双

脚；控腰就难一些了，前面的 步̀骤跟跪下腰是一样的，不同之处在于，

控腰不能抓住脚，也不能太高，只能悬在半空中；当然今天最难的是

“爬山虎”，老师要我们把肚子及肚子以下部分都要贴到墙上，只有

胸和头贴在地面，也就是说，身体背部要尽量做成一个直角。那时，

我感到连气都喘不过来，叫也叫不出来。就这样，这些基本功训练反

复做了 3 次。做好之后，我们一个个都趴在地上站不起来了，这比学

校的跑步惩罚还要累得多。 

下课后，手里捧着老师刚发下来的舞蹈四级和五级证书，感觉沉

甸甸的，我心想：这证书真是来之不易啊！ 

舞蹈排练作文 篇 11 

在我小时候，有许许多多快乐的回忆。然而令我印象最深刻的，

那一定数练舞蹈了！ 

在我幼儿园的时候，参加了幼儿园的舞蹈班，还取得了不错的成

绩。记得那是我第一次上舞蹈课，老师对我们说：“今天，是第一堂

课。先让我看看你们有没 有天分。首先，我们来劈叉。” 

说着，老师便走到了第一个同学旁边，让她先来劈叉。我刚开始

还不太明白什么叫做劈叉，心想：看看第一个同学怎么做，照着模仿 

就好了。当第一个小朋友劈叉的时候，一不小心把裤子弄岔了。我便

在一旁自言自语：“劈叉不就是把裤子弄岔吗？这有什么难的。”我

转念一想：如果裤子岔了， 老师会不会赔钱呀！不一会儿，轮到我了！

我使出浑身解数，“咔——”一声，我的.裤子裂开了一条小缝，我很



满意地站了起来，在一旁沾沾自喜。 

等所有小朋友都做完后，老师做了一个标准的劈叉动作给我们看，

我并没有看到老师的裤子有裂缝，我便对老师说：“老师，你做的不

标准。你的裤子没有岔呀！”老师说：“有 吗？”我以为老师这句话

的意思是：裤子开口了，只不过我没有看见而已。 

不一会儿，第一节舞蹈课就结束了。爸爸来接我时，并没有注意

到我裤子上裂开的缝。 

到了晚上，爸爸妈妈让我表演舞蹈班今天的学习内容，我直接开

始劈叉，“咔——”裤子原来的小缝变成了一个大口子，我十分满意

的站起来，等待爸爸妈妈的表扬。结果爸爸妈妈都哈哈大笑，也给我

解释了“劈叉”的意思。我为我当时的举动感到很好笑。 

如今，这件事已经有七、八年的“历史”了，但依旧让我记忆忧

心。每当我想起这些事时，还是会为自己当时幼稚的行为哈哈大笑。 

舞蹈排练作文 篇 12 

我的课余活动大多是练习舞蹈。人家都说从小跳舞长大后体型、

气质会很好，从练基本功到舞蹈动作虽然辛苦，但我乐在其中。 

到舞苑老师会先让我们压腿，拉韧带，这时，“好痛”的声音就

会此起彼伏。接下来还有下腰、前软翻、后软翻、侧手翻和控腰，最

后做的是“小飞机”，这个最难，整个人平趴在地上，手脚一起向上

抬，要连做 60 个，然后稳定一分钟，大家都是咬牙坚持的 。̀ 

练一个小时的基本功有十分钟的休息时间，时间一到大家就会像

洪水般的冲出教室，喝水呀，上厕所呀，当然大家还会嬉闹一番。 

要上课了，我们每个人都有固定的站位，排列站好，首先预习学

过的舞蹈。《长相思》是我最喜欢的，音乐特别好听，动作很柔的那

种。新舞是《春居》，这个舞动作很大，很激烈，虽然我们动作都做

对了，可还没有跳出感觉，老师说跳出的感觉像是鬼子进村一样。 

跳舞不但给我带来了自信，还多了好多小伙伴，我会一直坚持下

去！ 

舞蹈排练作文 篇 13 

今天是星期一，已经好多天没有练习舞蹈了，一大早奶奶就把我



的。我听了奶奶的话，赶紧起床刷牙洗脸吃早饭！之后就跟着奶奶去

了广场！ 

到了广场准备开始了，奶奶说我们先练习基本功吧？我说好啊！

于是我就开始了。先做十个下腰，再来后墙脸，下腰接前墙脸，踢腿，

搬腿！看得在广场上锻练的爷爷奶好们直拍手叫好，听得我心里开心

极了！ 

基本功练完了，下面就要练习舞蹈了，奶奶准备好音乐，音乐响

起我跟着音乐认真的跳了起来，奶奶还在旁边提醒我哪里有不足的地

方，这时不知从什么地方来了许多小朋友在看我跳舞，我的劲头更足

了！越跳越有劲，越跳越开心！眼看太阳公公晒到了跟前，奶奶看我

已经满头大汗，就对我说：宝贝今天时间不早了，今天就练到这吧！

我回答奶奶说：好吧，可明天我还要到这来练习舞蹈！奶奶摸着我的.

头说：这样就对了宝贝，只有苦练才会有回报！ 

回家了！我开开心心跟着奶奶回家了！今天的练习我一点也没觉

得辛苦，因为我非常喜欢舞蹈！ 

 篇 14 

其实人生中有很多结，结是解不完的，人生中的困难痛苦，也是

解不完的。而她们遇到过许多这样的问题。 

中国舞在我认为是最难最痛苦的舞种，撕腿、撕腰、大跳、四位

转、平转、空腿、搬后腿、探海翻身，这些难度系数打五六颗星。 

做很多技巧时，会不停的摔摔摔，导致身上青一块紫一块，伤的

不轻，但舞蹈更是一种艺术，线条优美，舞姿优美，心灵更优美。中

国舞能展现出你的美，能展现出你对舞蹈的热爱。 

七月份我们一起排了个节目，在每天排练前，我们都会有个环节，

就是一条腿放在 20 多厘米高的板凳上下竖叉，并且双手不能碰地，要

放在板凳上坚持一首歌的时间，如果手碰了一次地就加一首歌。我总

想着快点下去，坐到地就好了，有的.人承受不了这种压力。 

7 月 20 日，我们去了内蒙古，看到了草原与蒙古包，激动的心，

颤抖的手。7 月 23 日正式演出。站上舞台的那一刻，心想一定要跳好，



夫台上几分钟过，虽然花费了心血，但对舞蹈生，最重要的还是排名

几等奖。跳完后，我们还是挺欣慰的，因为我们获得了金奖，我的独

舞比赛也是获得了金奖。 

学习舞蹈很难，要有忍受痛的能力，要有软度，要身材适中，加

油哦，舞蹈生们！ 

 篇 15 

今天，我要正式的学习舞蹈了，到门口前，我认真的给老师鞠了

个躬，说了声“老师好”。那些老师也微笑着回答，我大步走进教室，

活动了一会儿，老师开始宣布上课，首先，老师给我压腿，虽然疼的

我呲牙咧嘴，但我坚持了下来，后转旁和前传旁都表现的很好。但加

上芭蕾手位时，我觉得自己犹如一只小巧美丽的小天鹅在水中翩翩起

舞。等来到甩腰部分时，老师把我的身体对折了起来，并使劲往后压。

一时间，我说不出话来，感觉喉咙里有什么东西在堵着我的喉咙。有

许多金色的.小星星在眼睛里闪耀着，我按老师说的去做，大口的呼吸

空气，才慢慢缓过来。接下来的下腰部分到了，我本来可以下去的，

就是胆子小，所以一直撑腰，老师看见了，责怪我“你不是能行 吗？

为什么不表现出来呢？你的腰部力量其实早已经练得很好了！”听了

那句话，我心里美滋滋的，干什么事都认真起来了。说完，老师就要

求我们学会打虎跳。我一听，差一点晕了过去，我现在连倒立都不行，

别说打虎跳了。但我也不气馁，马上练了起来，感觉自己强了不少呢，

差不多都能倒立了 

经过这一节课，我发现我与同学们相差很多，所以，我今后一定

要努力赶上她们！ 

舞蹈排练作文 篇 16 

我的课余生活丰富多彩，尤其是学舞蹈，让我的生活充满了快乐。 

记得有一天上舞蹈班，没进门我就兴奋不已了，因为我最喜爱跳舞，

也许这是女孩子的天性吧！刚开始老师教的动作都非常简单，很容易

就能学会，我感觉学舞蹈真轻松呀！慢慢地，学习的动作有了难度，

有时一个动作练了好几遍也做不好，我真有点想放弃。老师仿佛看出



'心思，便鼓励我说：“不要着急，学舞蹈要慢慢来，老师相信

你一定会跳得很好的。”我终于恢复了信心，加倍努力练习。就这样，

在老师的耐心指导下，我做的动作离老师的要求越来越近了，还在小

区演出中得了奖呢！ 

学舞蹈不但使我学会了欣赏美、表现美，而且使我变得坚强，让

我拥有了战胜困难的勇气。 

 篇 17 

我的课余生活丰富多彩，尤其是学舞蹈，让我的生活充满了快乐。 

记得第一天上舞蹈班，没进门我就兴奋得不得了了，因为我最喜

爱跳舞，也许这是女性的天性吧！刚开始老师教的动作都非常简单，

很容易就能学会了，我感觉学舞蹈真轻松呀！慢慢地，学习的动作有

了难度，有时一个动作练了好几遍也做不好，我真有点想放弃了，不

学算了。老师仿佛看出了我的心思，便鼓励我说：“不要着急，学舞

蹈要慢慢来，老师相信你一定会跳的很好的。”我终于恢复了信心，

加倍努力练习。 

就这样，在老师的 指̀导下，我做的动作离老师的要求越来越近了，

还在小区演出得了奖呢！学舞蹈不但使我学会了欣赏美、表现美，而

且使我变的坚强，让我拥有了战胜困难的勇气。 

舞蹈排练作文 篇 18 

我的课余生活丰富多彩，尤其学舞蹈，让我的生活充满了快乐。 

记得第一天上舞蹈班，没进门就兴奋不已了，因为我最喜爱跳舞

刚开始老师教的动作非常简单，很易学会，我感觉学舞蹈真轻松呀！

慢地，学习的动作有了难度，有时个动作练了好几遍也做不好，我真

点想放弃。老师仿佛看出了我的心，便鼓励我说：“不要着急，学舞

要慢慢来，老师相信你一定会跳得好。”我终于恢复了信心，加倍努

练习。就这样，在老师的耐心指导，我做的 动̀作离老师的要求越来越

了，还在小区演出中得了奖呢! 

学舞蹈使我学到了知识，也使拥有战胜困难的勇气。 

舞蹈排练作文 篇 19 

童年中许多的事情都值得我们去回忆，但是其中一件事情就如同



 

记得那还是我五岁时，妈妈带我去看了一次舞蹈表演，看着大姐

姐们那曼妙的舞姿，我不禁陶醉了，沉浸在那优美的乐曲和美丽的舞

蹈中了。就这样，一颗想学习舞蹈的种子慢慢的在我心中发芽了。于

是，我下定决心，一定要学会舞蹈，誓不罢休。我坚信我一定可以做

到的 。̀ 

看完表演回到家后，我就迫不及待的跟妈妈说到：“妈妈，我想

学习舞蹈，可以吗？”我心里有些担心，因为我害怕妈妈会不同意，

可是我没有想到，妈妈竟然笑着对我说：“当然可以了，不过，你要

答应我一个条件，你学习舞蹈的过程中，不许反悔，也不许退出，你

能做到吗？”“遵命，我一定不会辜负妈妈对我的期望的。”我开心

的向妈妈保证道。 

就这样，我如愿以偿的步入了学习舞蹈的生涯中。起初，教我们

的是一位美丽漂亮的老师，但是她对我们非常严厉，总是严格的要求

我们。有一次，老师教我们练压腿，我用尽全身的力气才压了下去，

我连声叫疼，准备放松一下，可老师那严厉的目光向我射来，我连忙

坚持住。老师用温柔的语气鼓励我们，让我们有了坚持下去的勇气，

我也强忍着疼痛，咬住嘴唇，努力想让自己做到最好，让老师不会失

望。 

终于，两个星期的时间，我掌握住了压腿这项动作。压腿只要练

好了，一字马更是不在话下，接着，老师又教给了我们高难度的动作：

下腰、后抬腿、高抬腿、躺着立腿。练下腰时，我心里总有些不安，

害怕自己没稳住会摔下来，老师扶着我，我慢慢的自己下腰，手挨着

地时，我心中的石头才落了下来。慢慢的我尝试着自己下腰，一次又

一次的失败使我更加刻苦的练习，终于功夫不负有心人，我成功了！

心中的喜悦顿时涌上了心头。其他的基本功，我也刻苦的练习，疼了，

我咬咬牙根忍一忍，我坚信世上无难事，只要有心人。久而久之，各

项的基本功也都渐渐掌握住了。 

通过学习舞蹈，我懂得了：做什么事情，都要坚持不懈，不退缩

也不放弃，成功一定会伴随你左右。 



 篇 20 

现我喜欢上了跳舞。 

我来到学跳舞地方的时候，我十分好奇和期待!也许这是女孩子的

天性爱好吧!步进了舞蹈课室，“呀!好漂亮吖!”我惊讶的大叫起来了。

这时舞蹈教师走过来温柔的对我说：“不用再看啦，小朋友!赶紧加入

我们一起学习舞蹈吧!”在老师的引领下我赶紧换上漂亮的粉色舞蹈衣

和洁白的舞鞋，欢快地跟着其他小舞伴一起练习起来。 

开始的几天，舞蹈老师教的不算难，很快我就会跟着跳起来了。

但随着学习的深入，我发觉舞蹈的动作越来越难了，而且学习基本功：

压腿，拉筋的时间也多了起来，我的心里开始怕苦不想了。这时舞蹈

老师发现了我的问题，走来细心的对我说：“你跳的很好的'，一定要

坚持住练习下去!以后你会跳出更加优美的动作的，但现在放弃，以后

你还是不会跳舞的。”为了学好我心爱的舞蹈，为了跳出令人羡慕的

优美舞姿，我接受了老师的意见，咬牙继续坚持训练起来。 

通过整个暑假的舞蹈培训，我明白了在困难面前，不能低头，要

勇敢前进，努力克服困难，才能取得成功。值得高兴的是，虽然过程

很艰辛，但是我终于学会了跳舞。 

舞蹈排练作文 篇 21 

我的课余生活丰富多彩，尤其是学舞蹈，让我的生活充满了快乐。 

记得有一天上舞蹈班，没进门我就兴奋不已了，因为我最喜爱跳舞，

也许这是女孩子的天性吧！刚开始老师教的动作都非常简单，很容易

就能学会，我感觉学舞蹈真轻松呀！慢慢地，学习的'动作有了难度，

有时一个动作练了好几遍也做不好，我真有点想放弃。老师仿佛看出

了我的心思，便鼓励我说：“不要着急，学舞蹈要慢慢来，老师相信

你一定会跳得很好的。”我终于恢复了信心，加倍努力练习。就这样，

在老师的耐心指导下，我做的动作离老师的要求越来越近了，还在小

区演出中得了奖呢！ 

学舞蹈不但使我学会了欣赏美、表现美，而且使我变得坚强，让

我拥有了战胜困难的勇气。 



 篇 22 

 

第一次去，我原以为很好玩也觉得挺新鲜的，结果开始上舞蹈课

以后老师教我们下腰我努力地把腰往下弯，可是要那样向后吊着非常

的难受，不但腰佷疼，而且呼吸困难。过了一分钟后终于可以站起来

了，我头晕得很都分不清东南西北了，一点也不好玩。 

本来我以为老师会到此不练了呢！可谁知道又要下叉，我使劲的.

把两条腿往下压，可是毕竟没练过腿还是疼。老师看见我这样以后，

让我爬一个“大青蛙” 让人把我的腿压着，老师站在我屁股上踩。

“啊！”我尖叫了起来那种疼痛就如同大腿的肉被什么东西撕着一般，

苦不堪言。 

放学以后，我开始躲着平日里的练功，甚至想要对妈妈说“不练

了，太疼了！” 

第二天，我去上学，好朋友们知道我在学舞蹈，羡慕的说：“张

钰琪，你好幸运啊！我们想练舞我妈妈都不给我报，而且练舞蹈还可

以把你的姿态保持好，还可以变瘦。”听了她们的话后我还是半信半

疑。回到家我看见了电视上一个跳芭蕾舞的姐姐练舞得经历比我练功

还要苦，十几年如一日。才有了那优美的身材，漂亮的舞姿，这一幕

深深地打动了我，我下决心一定要练好舞蹈，不再叫苦！ 

现在我已经爱上了舞蹈，不但已经考九级还保持了体形，能随着

音乐翩翩起舞别提多开心了！ 

舞蹈排练作文 篇 23 

当我看到电视上的女演员在铺着红地毯的舞台上翩翩起舞。我心

中总有一种激动：我也想去学习舞蹈，也想在这华丽的舞台一展风采。 

我一把抓住妈妈的手臂，撒娇道：“妈妈，我也想去学习舞蹈，好不

好？”妈妈经不过我的软磨硬泡，答应了。 

我听了，高兴得转了五个圈，转得头晕，转得乐呵！ 

拜师学艺 

第二天，妈妈拉着我那双颤抖的小手，走进了小荷花舞蹈培训学

院。这时，我才觉得舞蹈是那么高不测深，我突然意识到自已不知道



怎么学习舞蹈？只感觉脑子里一片空白。 

何老师微笑地向我们走了过来。“嗨，你们来了。来，小朋友，

来这儿换一下舞鞋，准备上课了。”这是一双红色的舞鞋，柔软而舒

适，手摸起来像摸在一团棉花上。练舞服是玫瑰红色的，像丝绸般滑。 

告别了妈妈，我踏入了镶有木瓷砖的地板。 

魔鬼训练 

于是，我的生活重心转移到了练舞房。 

全家人都惊讶地发现，我这个平日被妈妈宠坏的小公主，不知哪

来的狠劲儿，6 岁的小女孩极其听从老师的教导。 

压腿、抬腿、横劈腿、竖劈腿······ 

当腿架上杆时，头往脚腕上低下去时，痛！除了痛还是痛！老师

的双手死死地把我的右腿、左腿按得直直的，而且一练就是一、二个

小时，一天下来，痛不欲生！ 

每次练习时，我都感觉自已是在太上老君的炼丹炉里，痛苦极了；

每次都想放弃时，都会看到妈妈正在平静地望着我，像深深的潭

水······每次相信自已会坚持下去时，都会看到何老师信任的眼神，每次

我都会微笑地坚持下去······ 

精彩演出 

几年了，我的舞技有了很大的进步。 

一天，何老师兴奋地对我说：“密丽，放学后你留下来一趟。”

我一头雾水不 

知道老师的葫芦里卖的是什么药？” 

放学后，何老师对我说：“我们要演一出《天鹅齐飞》。你要扮

演天鹅公主，所以你要加强学习。来，像老师这样做，一嗒嗒，二嗒

嗒，三嗒嗒，踮脚，左腿往后抬，随着音乐节奏慢慢旋转。回家去练

吧！” 

回到家后，我换上舞鞋，开始练习。 

那优美的动作在老师的身上是那么妥帖，那么自然，整个身子好

像一只蝴蝶在翩翩，宛如一只金凤凰频频振翅，在我的身上是如此别

扭，如此不到位。 
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