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一、读唐诗
1、训练目的：
   古典舞手位、手的运动路线以及身法练习。
2、主要动作及要求：
a、明月：(以右为例)体对2点，右手斜上位托盘手，左手轻伏地，身体微微向后撤，左脚平脚单吸腿，头微抬，目视手。
b、窗外的雪：（以右为例）体对2点，右耳旁兰花指立掌，左手轻点地，上身拧腰旁提至1点，左脚平脚单吸腿，目视1点。
c、白鹭：（以右为例）体对2点，头顶手腕相对，仰头看手；体旁落手，低头，双腿并拢。
d、鹅：（以右为例）体对1点，燕式坐，头顶手背相对，微倾头体旁落手。
e、读唐诗：保持燕式坐姿，体前合手，单手打开做翻书形象，身体及头、眼随手动。
f、唐诗有乐：（以右为例）体对1点，保持燕式坐姿，左手胸前曲臂，右手经体前撩手打开顺风旗舞姿。
g、清泉：保持燕式坐姿，双臂体前左右摆动，身体随动，目视1点。
h、相思的红豆：子午相踏步顺风旗，目视8点方向，颤膝两次。
i、回乡的客：子午相踏步，左手耳旁立掌，右手旁斜下位，目视2点斜下方，颤膝两次。
j、子午相：“子午”就是一个在白天，一个在晚上，遥想对称的意思。子午相就是要求学生在亮相的时候，面部、眼神、胸部、双臂、腿脚的摆放位置应处于不同的方向，而又能互相映衬，从而达到平衡。（比如胯对2点，身向1点，目视8点）
k、旁提舞姿：一侧旁肋骨向斜上方提的同时，另一侧旁腰自然下压，头和肩顺势向下，身体呈弧形姿态，注意身体强调往斜上位提而不是主动下旁腰。
l、圆场：双腿轻轻并拢，膝盖微松，每一步都由脚跟上步。当前脚由脚跟压到脚掌时，后脚经脚掌再变为脚跟上步，连续移动。规律就是前脚脚跟，后脚脚掌，步子要小，节奏可慢可快。
3、节奏：
准备位置：体对2点双吸腿，左手放于膝盖上，右手团指托腮。
准备音乐：
（1）—（2） 保持准备位动作
第一段：
（1）1—2    双手胸前推开
     3—4    明月的动作
     5—6    双手胸前推开
     7—8    窗外雪的动作
（2）1—4    白鹭的动作
     5—8    鹅的动作
（3）1—4    读唐诗的动作
     5—8    唐诗有乐的动作
（4）1—4    清泉的动作
     5—8    前双晃手
（5）1—4    体旁提臂双吸腿
     5—8    体旁落手，碎步坐转身至8点。
第二段：
（6）—（9） 重复第一段（1）—（4）的反面动作
（10）1—4   子午相提臂跪立，目视1点。
     5—8    子午相踏步双按掌，目视1点。
第三段：
（11）1—4   半脚尖碎步向3点方向横移，双手经头顶手腕交叉落至胸前。
      5—8   相思红豆的动作
（12）1—4   重复（11）1—4的动作，向7点方向
      5—8   回乡的客的动作
（13）—（14）重复（11）—（12）的动作
（15）1—4   踏步颤膝做读唐诗的动作
     5—8    踏步颤膝做唐诗有乐的动作
（16）—音乐结束 保持顺风旗舞姿，圆场步伐向7点方向下场。
4、提示：
   在做手位和手的流动路线的时候，要把气息贯穿始终。子午相与旁提属于古典舞的身法练习，要熟练掌握，圆场步伐由慢至快反复练习，注意身体保持平稳，气息要往下沉。
5、歌词：
床前的月光窗外的雪，高飞的白鹭浮水的鹅。
唐诗里有画，唐诗里有乐，唐诗象清泉流进我心窝。
相思的红豆吴山的雪，边疆的战士回乡的客。
唐诗里有乐，唐诗里有苦，唐诗是祖先在向我诉说。

二、小橄榄
1、训练目的：
   准确的掌握朝鲜舞的体态动律及含蓄内在的个性特点。
2、主要动作及要求：
a、基本体态：下颚微含，垂肩蓄腰撑背，收尾骨，双膝微屈，气息下沉，呈现外化圆的意识。
b、基本手型：食指与中指自然伸直，无名指与小指自然弯曲，大拇指接近中指，手背向上。
c、吃橄榄：（以右为例）基本手型位于嘴前，大臂架平。
d、胸前击掌：双手经胸前向前向下击掌
e、体旁击掌：双手轻拍大腿外侧，手臂松弛。
f、体前击掌：（以右为例）左手击打右手，屈膝移重心。
g、沉肩：由气息带动肩膀下沉，重拍在下。
h、转：左手旁平位，右手扛手，保持基本体态，目视左手，平脚碎步转。
i、安旦行进步：（以右为例）右脚全脚上步，左脚抬起至脚踝处，重拍在下。
3、节奏：
准备位置：体对1点，脚下自然为，基本体态，双背手。
准备节奏：
（1）—（4）  保持准备位动作
第一段：
（1）1—2     右手2点方向摘橄榄，右脚2点方向伸出。
     3—4     吃橄榄
     5—8     沉肩四次
（2）1—2     胸前击掌，正部位半蹲。
     3—4     双手斜下位，正部位直立。
     5—8     沉肩掸指四次
（3）—（4）  重复第一段（1）—（2）反面动作
间奏段：
（5）1—2     双手掌型捂腮
     3—10    晃头碎步后退
第二段：
（6）1—4     双手经胸前推开，半脚尖碎步向2点方向行进。
     5—6     屈膝半蹲拾橄榄
     7—8     正部位站立吃橄榄
     9—10    沉肩两次
（7）1—10    重复第二段反面动作
第三段：
（8）1—4     右起四次安旦行进步
     5—8     右起两次体前击掌
（9）1—2     右脚向2点方向上步至正部位半蹲，同时胸前击掌一次，目视2点方向。
     3—4     体旁击掌两次，目视1点方向。
     5—6     右脚向2点方向上步，左脚旁点地，左手肩前手位，右手背手，目视2点方向。
     7—8      沉肩两次，目视2点方向。
（10）—（11） 重复第三段反面动作
（11）9—12    晃头碎步后退
结束段：
（12）1—8     右转身右脚起向5点方向屈膝错步四次
（13）1—4     屈膝错步2次
      5—8     左转身右脚向3点方向上步，体前击掌两次。
（14）1—6     右转两圈
      7        右脚向4点方向撤步，左脚8点方向点地，右手背手，左手肩前位，目视8点。
4、提示：
a、朝鲜舞中安旦长短的节奏特点为重拍在下，情绪活泼欢快，动作灵巧。
b、气息的运用是朝鲜舞中的一大特点，动作中需要用呼吸贯穿，两者配合紧密相连，以体现独特的风格特点。
5、歌词：
外婆给我一枚小小橄榄，啊又涩又酸又涩又酸，
我随手就把它把它抛掉，扔得很远很远。
过了一会，嘴里泛起回味，
啊清香甘，甜清香甘甜。
我回去再找那小小橄榄，再也找不到那小小橄榄。
我回去再找那小小橄榄，再也找不到那小小橄榄。
我回去再找那小小橄榄，再也找不到那小小橄榄。
   
三、雪童话
1、训练目的：
   三拍子节奏及舞步练习。
2、主要动作及要求：
a、捧雪花：（2点为例）体向2点，左前踏步蹲，双手掌形胸前曲肘捧雪，上身前倾，眼视双手。
b、接雪花：（2点为例）体向2点，左前踏步，右手2点斜上位曲肘掌形接雪，左手8点方向曲肘接雪，眼视2点斜上位。 
c、看雪花：（8点为例）8点方向右前虚步，身体向1点，双手从头顶交叉位缓慢落至旁斜下位掌形，眼视8点斜上位。
d、吹雪花：正步位半蹲，平脚碎步，上身前倾，双手提前曲肘捧雪，头碎摆，口中吹气，做吹雪状。
e、撒雪花：正步位，双膝从屈膝到直立的过程，上手经提前交叉至头顶上位双分手，再回至体旁。
f、雪中漫步：双手旁斜下位掌形，脚下右、左交替启动的三排舞步，头左右交替。
3、节奏：（3／4节奏，每小节3拍）
准备位置:    体对2点方向，看雪花形象。
准备音乐：   
(1)—(8)     保持准备位动作
第一段：                                
(1)          2点方向捧雪花形象
(2)          2点方向接雪花形象
(3)—(4)     8点方向看雪花形象
(5)—(8)     1点方向右、左交替雪中漫步四次。 
(9)—(16)    重复(1)—(8)动作反面
(17)         撒雪花形象
第二段：
(18)         体向1点，右起脚前三拍舞步，双手从旁斜下位至旁斜上位，头与上身随动。
(19)         左脚后撤的三排舞步，双手从旁斜上位至旁斜下位，头与上身随动。
(20)         右起脚向3点方向三排舞步，身体向转向2点，右手背后，左手从左肩前推出至2点前平位。
(21)         重复(20)动作反面
(22)—(23)   右转身右手臂前斜上位曲肘接雪花形象，左手前平位接雪花形象，双脚半脚掌碎步向5点方向跑动。
(24)         右转身向1点吹雪形象
(25)         8点方向看雪花形象
(26)—(29)   重复(18)—(21)动作
(30)—(35)   重复(22)—(25)动作
第三段：
(36)—(39)   重复(18)—(21)动作
(40)—(43)   重复(18)—(21)动作
(44)—(48)   自由舞动与雪花相关的动作，造型各异。
4、提示：
a、(33)小节的吹雪形象与(35)小节的看雪形象，与其它同样动作均增加一小节长度。
b、舞蹈过程中注意雪花的形象与情绪吻合。
5、歌词：
冬来了，雪落了，就变成雪飘飘洒洒，
风吹了，雪飞了，白色世界如诗如画。
我走在雪地上，印着一排一排小脚丫，
妈妈等着我回家，将来王子和白马。
冬走了，多希望你能留下啊！
风停了，拥有找到童话里的他
当下一场雪刮了漫天白花，
再来寻找我们相遇的痕迹啊……
啦……啦……啦……啦……
 
四、晴朗
1、训练目的：
   训练云南花灯小崴动律，与正崴动律。
2、主要动作及要求：
a、徒手端扇位：双手自然手型，右手在上，左手在下，手心相对，手指轻搭，放于腹前。
b、小崴动律：保持基本体态，上身做弧线运动，腰肋在松弛状态下的左右悠摆，重拍在下。节奏明快，动作轻快灵活，幅度较小。
c、正崴动律：保持基本体态，上身做弧线运动，手臂与腰胯同一方向崴动，重拍在上。节奏中速，动作柔和有韧劲。
d、小崴行进步：（以右为例）上身保持小崴动律，右脚起屈膝半角尖行进，行进4次。
e、正崴十字步：（以右为例）上身保持正崴动律，右脚起屈膝上步8点方向，左脚2点，右脚向6点扯步，左脚4点。
f、月亮手位：（以右为例）摘月亮手为左手背手，右手掌型伸至2点斜上方，看月亮手为左手背手，右手收至额头前，眼随手动。正崴动律。
3、节奏：
准备位置：
（1）—（2）    体对1点，右膝跪地，低头，下雨手。
（3）—（4）—6 体对1点，直膝站立，低头，下雨手。
（4）—7        体对1点，右脚收至正部位，视1点，徒手端扇位。
第一段：
（1）1—4       小崴行进步4次
     5—8       右脚收至正部位屈膝半蹲2次，双手掌型屈臂于额头，目视1点斜上方。
（2）1—4       小崴行进步4次
     5—8       右脚收至正部位屈膝半蹲，右脚8点方向勾踢2次，右倾头，目视1点。
（3）1—4       小崴行进步4次
     5—8       右脚收至正部位屈膝半蹲2次，右手扩至屈臂于嘴前2次，目视2点斜上。              
（4）1—7       右脚起7步，左转身向5点方向行进，双手扩指经头顶划至旁按掌位。
     8—11      脚下4步，左转身至1点方向，双手收回徒手端扇位。
（5）—（8）    重复第一段（1）—（4）动作
第二段：
（6）1—4       右脚起横移4步，月亮手位2次。
     5—8       右起悠摆4次
（7）1—4       正崴十字步1次
     5—7       正崴十字步3步
     8          收左脚至正部位，双手收回徒手端扇位。
（8）—（9）    重复第二段（6）—（7）反面动作
结束段：
（10）—（11）  小崴行进步
（12）—（14）  小崴行进步7点方向下场
4、提示：
a、云南花灯无论在动律特征、风格特点都体现出鲜明的地域特征。组合整体风格活泼清新、健康朴实。
b、正崴动率时强调腰部往上延伸，不能放松跺在胯上。
5、歌词：
有个小姑娘，喜欢天晴朗，下雨有些烦没法出门玩，
雨过天晴啦，太阳睡醒了，伸个大懒腰架个彩虹桥，
好个小姑娘，蹦蹦又跳跳，真想飞上天亲亲白云的脸，
哎呀不得了，比星星还高，快快闭上眼，许个小心愿。
伸手摘月亮，白兔来相伴，嫦娥姐姐美，温暖梦中盼
月缺人也圆，祝福在心田，阳光照大地，爱开满人间。
伸手摘月亮，白兔来相伴，嫦娥姐姐美，温暖梦中盼
月圆人也圆，祝福在心田，阳光照大地，快乐满人间。

五、塔吉克少女 
1、训练目的：
   初步了解塔吉克族舞蹈的风格特点。步法沉、稳、压，舞姿既活泼、跳跃又平稳、有力，形成动静结合，急缓交错的特点。体现在舞蹈中，给人热情自信，充满激情的性格特点。
2主要动作及要求：
a、点肩穿手（以左为例）：手形兰花手，第一拍大臂架起，指尖经过点肩位，第二拍指尖带动向八点方向穿出，目视指尖方向。
b、耳旁穿手：第一拍双手经过耳旁，指尖带动向头顶方向穿出，第二拍双手交叉于正上位手心相贴，目视1点。
c、行礼位（以左为例）：手形兰花手，手心向上，小指点于肩头，另一手叉腰，目视3点。
d、点肩盖手（以右为例）：体对8点，目视2点，第一拍右手指尖点于肩上，第二拍指尖带动翻手手心向下往远延伸盖落至腿旁，另一手始终至于腿旁，手心贴腿。
e、捂心口位：五指并拢，左手在上右手在下，捂于胸口中间。
f、正步位垫步（以左为例）：正步位左脚重拍向下，右脚半脚掌一拍一点落于左脚旁，一拍完成两步，双膝放松自然屈伸，身体保持平稳。
g、遮面纱（以左为例）：左手兰花手形遮于嘴巴前边，右手兰花手形于托手位，体对8点。
3、节奏：
准备位置：体对1点，双手叉腰位，脚下自然位，基本体态。
准备音乐：
（1）—（2） 保持准备位动作
第一段：
（1）1—2   左手点肩穿手，同时右脚上步蹲起时左脚脚尖8点方向点地。
   3—4   重复（1）1—2 反面动作
   5—6   双手从2、8点方向收回猫洗脸至移颈手位，同时右脚上步蹲起时左脚脚尖至旁点地。
   7—8   双手耳旁穿手，同时左脚上步蹲起，右脚脚尖至旁点地。
（2）1—2   右手经体前至遮面纱舞姿，同时右脚8点方向上步蹲起。
   3—4   保持遮面纱舞姿，左脚至前点地，同时点颤两下。
   5—8   重复（2）1—4反面动作
（3）—（4） 重复（1）—（2）动作
（5）1—2   双手点肩穿手至前平位，右手在上，右脚上步蹲起至右前踏步位。
   3—6   抖手指同时双臂向2、8点方向打开延伸
第二段：
（6）1—2   右脚起正步位垫步向3点方向移动，同时左手行礼位，目视3点。
3—4    保持垫步，左手至托帽式，目视1点。
   5—6    重复（6）1—2 动作
   7—8    左脚踏回至自然位，左手至托帽式，目视1点，停住一拍。
（7）1—8     重复（6）反面动作
（8）1—2    左起向6点方向正步位垫步三步，右起点肩盖手动作。
   3—4    重复（8）1—2反面动作
   5—6    左脚上步至踏步位，双手收于捂心口位。
   7—8    保持舞姿，右起移颈三次。
（9）1—8     重复（8）动作
（10）1—8    重复（1）动作
（11）1—5    重复（5）1—4动作
    5       左脚2点方向上步，右手遮面纱舞姿。
4、提示：
a、手臂动作有力度，指尖最大限度向远延伸。
b、基本体态要求后背挺拔直立，气质高傲。
c、步法忌起伏过大，注意沉稳。
d、眼神透露出奔放热情的性格特点。
5、歌词：
歌唱是你脸上最美的笑颜
美丽的大眼睛一尘不染
好奇写满你兴奋的小脸
纯朴的爱在我们心间蔓延
哦 塔吉克女孩
你张开梦想的双眼
如同一眼清泉滋润我的心田
我会把你的笑脸珍藏到永远
 
六、岱日查
组合第一部分
1、训练目的：
   通过肩部，手臂，步伐及代表性舞姿造型的训练来掌握蒙族舞热情、爽直、潇洒、奔放的性格特征。
2、主要动作及要求：
a、小骑士：（以2点为例）左前踏步位，双手叉腰手，基本体态，目视1点。
b、迎接挑战的骑士：双肩上下提落的动作过程，连续四次，重拍在下，动作小而脆。
c、加油鼓劲的骑士：双手扩指肩前位，屈臂压肘的连续动作。
d、欢呼的人群：掌型手腕交叉于正上位屈臂摆动两次，体旁拍腿两次，脚下跟点步颤膝各两次。
e、奔腾的骑士：双勒马手，上身前倾，跳踢步行进八步。
3、节奏：
准备节奏：
（1）1—8    体对2点方向，右前踏步，双勒马舞姿颤膝八次，目视1点。
（2）1—8    体对8点方向，左前弓步，大燕飞翔舞姿，目视8点斜上方。
（3）1—8    体对2点方向，右前踏步，扬鞭舞姿颤膝八次，目视2点。
（4）1—8    体对1点方向，左前弓步，雄鹰展翅舞姿，目视1点方向。
第一段：
（1）1—4    2点方向小骑士形象
     5—8    迎接挑战的骑士形象四次
（2）1—2    踏步位左右跳踏两步，加油鼓劲的骑士形象两次。
     3—4    左踏一步收回正步位，加油鼓劲的骑士形象两次。
     5—8    重复第一段（2）1—4动作
（3）—（4） 重复第一段（1）—（2）反面动作
第二段：
（5）1—4    大八字位屈膝横移至3点方向四次
     5—6    大八字位右左跳踏两步
     7—8    右踏一步收回正部位
     9—12   欢呼的人群形象
（6）1—12   重复第二段（5）1—12反面动作
第三段：
（7）1—8     1点方向奔腾骑士形象
（8）1—8     1点方向欢呼的人群形象
（9）1—8     5点方向奔腾骑士形象
（10）1—8    1点方向欢呼的人群形象
结束段：
（11）1—8    体对2点方向，右前踏步，双勒马舞姿，目视1点。
（12）1—8    体对8点方向，左前弓步，大燕飞翔舞姿，目视8点斜上方。
（13）1—8    体对2点方向，右前踏步，扬鞭舞姿，目视2点。
（14）1—8    体对1点方向，左前弓步，雄鹰展翅舞姿，目视1点方向。
      9—12   体对8点方向，左前弓步，马儿啼鸣舞姿，目视8点斜上方。
结束音乐      双手落于体旁，脚下碎步向7点方向下场。
4、提示：
a、耸肩动作节奏灵活、富有弹性。
b、组合节奏特点明快，热情奔放，步伐轻捷洒脱，风格独特。在动作和情绪上要表现出蒙古族姑娘欢快优美，刚劲有力之，热情开朗的特点。
c、结束段的舞姿造型要做到手臂动作延伸，目视远方，每个造型的节奏位一个八拍。

组合第二部分
1、训练目的：
   对蒙族舞蹈的体态把握，初步了解蒙族柔臂及摆手的做法。反映在舞蹈中，应该要折射出“天之骄子”的豪迈气质。
2、主要动作及要求：
a、手形：四指伸直、并拢、拇指稍翘自然旁开，五个手指在一个平面内，形成“板手”。
b、顶礼位：左手手心向上，右手手心向下，双手指尖相搭，手臂拉长置于正上位。
c、搭手位：右手在外，左手在内，双手轻搭，保持手形，至于小腹前约一拳距离。
d、柔臂：动律是由肩依次带动、大臂、肘、小臂、碗、手的波浪运动，重拍向上，动作要柔美连贯，两拍一动。
e、摆手（以左为例）：双手手心相对，与肩同宽，手臂气息下沉，以大臂带动，从左旁斜下至右旁斜下缓慢匀速运动。
f、上步：重拍向上，气息下沉，身体重心略靠后，脚下拖节奏前行，膝盖随动，略有屈伸。
g、体态：挺胸立腰，上身略后倾，后背略后靠。仰头，颈部稍后枕。
3、节奏：
准备位置：体对3.7点，双手搭手位，基本体态（场外准备）。
准备节奏：
（1）—（2）  保持准备位动作
（3）—（4）  保持准备位动作，圆场步上场，体对1点，左前踏步位，双手搭手位
第一段：
（1）1—4   保持搭手位，右脚起上步四步。
    5—6   右脚半脚掌向前上部，左脚半脚掌收后五位，同时双手经体旁至顶礼位
   7—8   右脚后撤屈膝半蹲，重心后移，左脚半脚掌前点地，双手落至胸前位柔臂两次。
（2）1—6   重复（1）1—6动作
   7—8   右脚后撤屈膝半蹲，重心后移，左脚半脚掌前点地，双手打开旁平位柔臂两次。
（3）1—6   重复（1）1—6动作
   7—8   右脚后撤屈膝半蹲，重心后移，左脚半脚掌前点地，双手打开旁斜上位柔臂两次。
（4）1—4   右转身至5点方向，重复（1）1—4动作
   5—6   左脚前五位半脚掌小碎步，右转身至1点，同时双手胸前位柔臂两次。
第二段：
（5）1—4   脚下圆场步1点行进，双臂做摆手动作从左至右,头随动。
   5—8   脚下保持圆场步，双臂摆手从右至左，头随动。
（6）1—2   右脚半脚掌2点方向出脚点地，重心跟至右脚，视线随之向下看，同时双手旁斜下位硬腕一次。
   3—4   右脚收后五位，双手旁斜下硬腕一次，目视2点斜上方。
   5—8   屈膝半蹲呈大弓步，双手胸前柔臂一次，右旁斜上左旁平位柔臂一次，目视2点斜上位。
（7）1—8   右转身至5点，重复（5）1—8动作
（8）1—4   左脚前五位半脚掌小碎步，右转身至1点，同时双手胸前位柔臂两次。
（9）—（11） 重复（5）—（7）动作
（12）1—8   左脚前五位半脚掌小碎步，右转身至1点，同时双手胸前位柔臂两次，旁平位柔臂两次。
（13）1—4   右脚起上步四次，双手回搭手位。
5—6   右脚半脚掌向前上部，左脚半脚掌收后五位，同时双手经体旁至顶礼位。
7—8   右脚后撤至踏步位，收手保持上下搭手不变，落至小腹前。
（14）1—4   右腿下滑跪地，双手保持搭于膝盖上。
    5—8   保持姿态至音乐结束
4、提示：
a、上步步法时始终保持体态，起伏不要过大，步法要稳。
b、柔臂和摆手动作以气息带动，切忌端肩耸肩。
c、组合始终注意体态，体现端庄稳重落落大方的蒙族少女形象。

七、眼里的天空 
1、训练目的：
   对现代舞元素的初级认识。
2、主要动作及要求：
a、斜下位翅膀：双脚正步位比肩略宽，双手斜下位扩指掌心1点，低头。
b、斜上位翅膀：左前弓步，双手掌形斜上位提腕，仰头，视线看1点斜上位。 
c、飞翔：保持天使翅膀形象，双手向3、7点方向的波浪手两次，重拍在外。
d、展翅跳跃：（以右为例）右绷脚正吸腿至左膝侧，同时左脚绷脚跳起，双手掌形斜上位翅膀形象眼视1点。
e、遥望天空：（以右为例）正步位向2点，右手体旁垂手，左手从左体旁由2点下位直臂领至斜上，掌心4点，同时上身慢慢拧转至4点。
g、跑动：跑动时双手体侧，中腰蓄力，双膝存力，稳、快、平顺的向目标方向跑动，目视前进方向。
h、翻滚：（以右为例）展翅跳跃形象左腿落地时右小腿接触地面，顺势向3点方向翻滚一周，双手地面辅助，要求轻快迅速。
i、对抗：体对8点方向，右左两步相继后撤到正步位半脚掌，双手右里左外相叠放于8点斜上位，目视斜上位，身体瞬间形成身体前倾，力量后移的对抗斜线。
j、提腰留腿：体对2点，右腿屈膝半蹲左腿25度留至8点，左手8点斜下，右手4点斜上，提右侧旁腰，目视8点。
3、节奏：（3/4节奏每小节三拍）
准备位置：体对1点，左膝前单跪蹲，双垂手于体旁，低头。
准备音乐：   
(1)—(6)     保持准备位动作
(7)—(10)    缓慢站起到左前踏步，上身舞姿保持不变。
(11)—(12)   手右脚成正步位
第一段：                                 
(1)          右脚3点方向上步，形成斜下位翅膀形象。
(2)          胸前交叉点肩
(3)          右脚1点方向荡臂移重心至左腿，目视1点斜上方。
(4)          斜上位展翅形象
(5)—(6)     飞翔形象
(7)          落右手
(8)          遥望天空形象
(9)—(16)    重复第一段(1)—(8)动作
(17)—(18)   右转身奔跑形象
第二段：
(19)         右脚上步双手斜上位
(20)         左脚上步双手斜上位
(21)         右脚上步左手落于右肩前,右手垂于体旁。
(22)         左脚上步右手落于左肩前
(23)         提腰留腿形象
(24)         落手右转至8点方向
(25)         对抗形象
(26)         左脚半脚掌，右脚25度出腿，双手斜下位。
(27)         展翅跳跃形象
(28)         滚地形象 
(29)         起身奔跑
(30)         遥望天空形象
(31)—(34)   重复(27)—(30)反面动作
(35)—(36)   左转身奔跑
(37)—(44)   重复(19)—(26)动作
第三段：
(45)—(52)   重复第一段(1)—(8)动作
(53)         遥望天空形象停留
(54)—(56)   右转身奔跑
(57)—(58)   斜上位翅膀形象
(59)—(61)   飞翔形象
4、提示：
   组合中运用了现代舞动作元素，教学中注意力量幅度的控制。
5、歌词：
长呀长出小翅膀，就像天使一模样，
钻进朵朵白云里，我和风儿捉迷藏。
我们有多少奇思妙想，眼里的天空神秘天堂，
我们有多少奇思妙想，眼里的天空神秘天堂。
天堂…… 
