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1、 蒲公英（中国古典舞）
1、 训练目的：
通过组合的学习，掌握小五花、云手的分解动作及连贯的小五花上下运动规律，并将提沉呼吸配合其中，相得益彰。
2、主要动作及要求：
a、小五花：双手相配合做盘腕，两手背相对，尽量曲腕，一手向外环绕，另一手向里环绕，行走路线为上下直线。
b、云手：云手是“小五花”动作的放大，小至双手紧贴形成“小五花”，大到双臂完全舒展展开胸腰做“大云手”，组合当中呈现为云手分解动作，详细请见（第三段）。
c、动作形象（一）団缩蒲公英：双手腕内侧相对，手指放松，同时含胸低头。
d、动作形象（二）飞翔蒲公英：団缩蒲公英形象准备，由胸口向正上位运动，眼随手动，同时双膝由双跪坐至双跪立，示意蒲公英升腾向上，越飞越高。
e、动作形象（三）吹开蒲公英：団缩蒲公英形象准备，由胸口向前送出同时打开手指，嘴巴配合同时吹气，示意送蒲公英飞向远方。
3、节奏：
准备位置：跪坐，双手背手。
准备音乐：
（1）1-8    保持准备动作。
（2）1-3    保持准备动作。
第一段：
（1）1-2    双手兰花手形，右上左下，腕内侧向靠小五花单一动作一次，左倾头。
3-4     左上右下反面动作。
    5-7    重复（1）1-4。
  8      団缩蒲公英。
（2）1-3    双手飞翔的蒲公英形象。

     4      收回団缩蒲公英形象
7-8     吹开蒲公英形象。
     7-8    收回准备位。
（3）-（4） 重复（1）-（2）动作。
第二段：
（5）1-2    保持准备动作，右手兰花手形2点斜上位扬掌，眼视手。
     3-4    右手保持舞姿不变，左手8点斜上位扬掌，眼视手。
     5-6    双手兰花手形，右上左下，腕内侧相靠小五花单一动作一次，左倾头。
     7      反面动作重复。
     8      団缩蒲公英形象。
（6）1-4    小五花一次。
     5-6    飞翔的蒲公英形象。
     7-8    双分手体侧收回双背手，同时双跪坐。
（7）1-2    保持准备动作不变，右手2点斜下位花形手摊出。
     3-4    保持右手不变，左手8点斜下位花形手摊出。
     5-8    重复（5）5-8动作。
（8）1-8    重复（6）1-8动作。
第三段：
（9）1-2    左手2点斜上位花形手，右手头后花形手，眼视左手。
     3-4    双手同时打开至右手2点，左手8点斜上位，眼视1点斜上位。
     5-6    左手回头后兰花手形，右手8点斜上位，眼视右手。
     7      右手胸前右上小五花分解动作。
     8      団缩的蒲公英形象。（10）1-4   飞翔的蒲公英形象。
     5-8    双分手体侧落下同时向有滚地一次，回双跪坐眼视1点。
（11）-（12）重复（9）-（10）动作反面。
结束段：
（13）-（14）重复（1）-（2）动作。
（15）1      自由小五花造型。
4、提示：
a、做小五花动作时要求两手对衬，手腕转动幅度尽量要大，转的过程要圆。
b、分解云手动作要求位置准确，为连贯的云手和大云手做准备。
c、组合当中的几个蒲公英形象都要求眼神中充满飞翔的追随感，捕捉无实物形象。
歌词：
茂密的树林就是我的家，洁白洒满蒲公英的花。
柔柔的风吹着树叶哗哗，蒲公英你要去哪里啊。
静静的河水就是我的家，嫩绿的水草似蒲公英的花。
当我来到这熟悉地方，却发现你已飞上云霞。
蔚蓝的天空听蒲公英在歌唱，想飞到最美的地方。
童话里会有我们善良的希望，再有那灿烂的满天星光。

二、木棉花开（藏族）
1、 训练目的：
藏族舞脚下步伐的练习。
2、 主要动作：
a、行礼：左腿重心微屈膝，右腿微屈膝于右斜前勾脚点地，身体前俯，双手指尖向2、8点方向。
b、退踏步：1—左脚重心，右脚后撤脚掌点地，左脚抬踏一次，体旁右前左后手
2—左脚重心，右脚前踏，体旁左前右后手。
c、嘀嗒步：右脚踏地同时左脚抬起，左脚再落至左丁字踏一次。
d、赶步：在左丁字步的基础上，右脚踏一次，同时左脚前抬腿，一拍完成，双手一手于前斜上、另一手于后斜下，指尖对4点方向。
e、交叉颤点步：左脚重心，右脚交叉点于左脚前，同时踏左脚。
3、 节奏：
准备位置：  脚自然位，双手扶胯手。
准备音乐：
（1）        保持准备舞姿不动。
（2） 1-6    双手经过体前由下至上掏手，至行礼位。
7-8    收手、脚至准备为。
第一段：
（1）       4次退踏步。
（2  1-7    嘀嗒步,双手交叉盖手从正上落至前斜下。
8      踏右脚落至右大丁字步，同时双手经体前翻手至前斜下位摊手。
（3） -（4） 反复（1）-（2）动作。
（5）1-6    交叉颤点步右、左、右三次，同时视线看2、8点，双手扶胯。
7-8    左、右、左原地踏三次。
（6） -（9） 反复（1）—（4）动作。
（10）-（11）反复（5）动作两遍。
（12）      面向5点方向，做连续的赶步。
（13）1-4   继续赶步行进。
5-8   保持舞姿，赶步原地左转身面向1点方向
（14）—（17）重复（1）—（4）动作。
（18）      面向1点重复（12）动作。
（19）       行礼结束。
4、 提示
注意膝盖的松弛，踏地有声

三、百家姓（中国古典舞）
1、训练目的：
   折扇的练习及古典舞亮相的训练。
2、主要动作及要求：
a、右手握扇: 右手成握拳状，将扇尾握于掌心,拇指在内。
b、双手正握扇：体前合扇，左手握扇头，右手握扇尾。
c、双手反握扇：体对2点，左脚前踏步位，合扇，扇尾向上，右手握扇尾，右肘上提，左手握扇头，左肘架平。
d、单手开扇：右手成握拳状，将扇尾握于掌心,拇指在外，胸前开扇，肘架平，左手背手。
e、双手开合扇：正部位，屈膝半蹲，胯与头随动，双手捏扇骨，右手主动，体前开合扇。
f、书写：碎步后退，屈膝半蹲，右手握扇，经正上位划落至体前，做写毛笔字状，扇尾对1点，左手背手，身体随动，目视手。
g、研墨：右脚向3点方向上步至弓步，双手正握扇，经体前划立圆，身体随动。
h、沾墨：体对2点，左脚踏步半蹲，右手握扇落至斜下位，左手背手，低头目视右手。
j、上步打扇：（以左为例）右腿屈膝半蹲，左脚勾脚向8点上步至丁字位，左手虎口张开，掌心向上，右手握扇，拍打左手掌心，左倾头。
3、节奏：
准备位置：体对1点，右脚丁字位，背手，目视1点。
准备音乐：
（1）—（2） 保持准备位动作。
第一段：
（1）1—4    左脚上步至右脚丁字位，单手开扇，抬头亮相，目视1点。
     5—8    右脚上步至右脚踏步位，左手山膀手位，右手保持开扇，回头亮相，目视1点。
（2）1—4    左脚上步至右脚丁字位，左手收至背手，右手保持开扇，抬头亮相，目视1点。
     5—8    左脚上步至左脚踏步位，双手反握扇，回头亮相，目视1点。
（3）1—2    研墨动作。  
     3—4    右脚撤步至踏步位，双手正握扇收至左肩前，左倾头。
     5—6    沾墨动作。
     7—8    收右脚至正部位，双手正握扇。
（4）1—4    双手开合扇。
     5—6    身体直立，开扇至正上位，仰头目视扇子。
     7—8    身体前倾，屈膝半蹲，曲臂体前开扇，低头目视扇子。
     9—10   身体直立，双手正握扇。
     11—12  身体前倾，屈膝半蹲，右手直臂握扇，左手背手。
（5）1—8    书写动作。
第二段：
（6）1—4    左起上步打扇。
     5—8    右起上步打扇。
（7）1—8    重复（3）1—8动作。   
（8）—（9） 重复（6）—（7）动作。   
第三段：
（10）—（13）重复（1）—（4）动作。
（14）1—2    沾墨动作。
      3—4    左脚踏步位，右手握扇提至斜上位，左手背手，仰头目视右手。
      5—8    重复（14）1—4动作。
（15）1—4    书写动作。
      5      左脚上步至右脚丁字位，单手开扇，抬头亮相，目视1点。 
4、提示：
a、舞蹈中手持折扇，为更好的展现身体与道具的协调配合，在舞姿形成时注意子午向的准确。
b、舞蹈中尽量让学生大声百家姓的歌词。
c、动作到位精准，一拍亮相，质感中多英武之气。
5、歌词：
赵 钱 孙 李 周 吴 郑 王，冯 陈 楮 卫 蒋 沈 韩 杨。
朱 秦 尤 许 何 吕 施 张，孔 曹 严 华 金 魏 陶 姜。
费 廉 岑 薛 雷 贺 倪 汤，滕 殷 罗 毕 郝 邬 安 常。
乐 于 时 傅 皮 卞 齐 康，伍 余 元 卜 顾 孟 平 黄。
赵 钱 孙 李 周 吴 郑 王，冯 陈 楮 卫 蒋 沈 韩 杨。
朱 秦 尤 许 何 吕 施 张，孔 曹 严 华 金 魏 陶 姜。

四、美景如画（蒙族）
1、训练目的：
蒙族手臂练习。
2、 主要动作
a、体前交替柔臂：右手提腕，经肘部发力，从肩、肘、腕、掌到指尖的动作过程。
b、旁平位交替柔臂：双手放于旁平位略靠前，动作要求同体前柔臂。
c、软手：右后踏步，右手斜上位，左手胸前曲臂，由手腕带动下压到平掌，架肘而后压腕提腕，指尖触摸手心。
d、体前摆臂：双手掌心相对，体前左右摆动，身体随动。
3、 节奏
准备位置：
面向3、7点方向场下自然位准备。
准备音乐：
（1）       保持准备舞姿。
（2） 1-8   体前摆臂，脚下圆场行进。
9-10  上右脚前踏步，重心移至前再移至后，双手体前圆弧状。
第一段：
（1）1-2   原地移重心，先前再后，双手右起体前交替柔臂。
3-4   移重心至右，再上左脚，双手体前交替柔臂一次
5-8   右踏步软手两次。
（2）       做（1）的反面动作。
（3） -（4）面向5点方向，双手做旁平位交替柔臂，动作同（1）-（2）。
（5） 1-4   右脚前踏步，双臂胸前圆弧状，软手两次。
5-8   左脚前踏步，双臂旁斜上位，软手两次。
（6） 1-4   面向1点，脚下圆场步，体前摆臂2次。
5-8   面向5点，脚下圆场步，体前摆臂2次。
9-10  重复准备音乐（2）的9-10动作。
（7） -（10）重复（1）-（4）。
（11） -（12）重复（5）动作两遍。
（13）    重复（6）1—8动作。
（14）    右踏步，软手4次舞姿结束。
4、提示：
a、做柔臂动作及软手舞姿时，呈现连绵不断的波浪式活动。
5、 歌词：
草原夜色真美好，月儿乐弯腰！
牧人挥动鞭儿跳，狗儿在嬉闹！
袅袅炊烟来香飘，额吉在操劳！
青山悠扬虫儿叫，我在梦里笑！
袅袅炊烟来香飘，额吉在操劳！
青山悠扬虫儿叫，我在梦里笑！
青山悠扬虫儿叫，我在梦里笑！

五、踩云（彝族）
1、训练目的：
   通过踩荞动作的学习，初步掌握彝族舞蹈风格特点，舞段中着重开发学生身体协调能力与肢体表现力，在学习中了解彝族地域文化。
2、主要动作及要求：
a、望云：右手撩手放于额前，左手向身旁打开放于斜下位，身体面对二点，双
脚经屈膝伸直，伸腿时左脚前脚掌向二点方向踩地，视线向“山下”望去。
b、踩云：以左为例，右手曲臂放于左肩前，左手背手放于身后，正步位二点站
立，眼视一点。双脚屈膝，左脚拿起，经脚掌、脚跟依次踩地至直膝，脚掌
像踩在棉花里一样，柔软而有韧性。
c、戏云：双腿屈膝右旁靠步，身体向左最大限度拧身，双手在一、五点方向曲
臂压腕做“点水”动作，同时右倾头。反面亦然，交替动作时身体轻盈，手
腕松弛有弹性。
d、横移点步：双半脚掌提起，向左或向右，第一步做踩的动作，第二步做点地动作，膝盖屈伸连贯而有韧性，身体向左右最大限度拧身，双臂松弛，向身旁撩臂两次，眼视拧身的方向。
e、踩荞步：踩荞步是一个双膝保持连续不断的屈伸动作。动作时主力腿屈膝半蹲，动力腿屈膝抬起，而后动力腿脚掌主动着地向下踩，同时主力腿向上立直至脚跟抬起，移动重心至反面。
3、节奏：
准备位置：右手曲臂放于左肩前，左手背手放于身后，正步位二点站立，眼视一点。
准备音乐：
(1)         保持准备动作。
(2)         望云动作。
第一段：
（1）1-8    左起踩云动作四次。
（2）1-4　  右左交替戏云动作两次。
     5-8    右方向连续戏云动作两次。
（3）1-8　  右起踩云动作四次。
（4）1-4    左右交替戏云动作两次。
     5-8    左方向连续戏云动作两次。
（5）1-8　　左起踩荞步四次。
（6）1-8  　重复（2）1—8动作。
（7）－（8）右起重复（5）—（6）动作。
第二段：
（9） 1-8　 左起踩荞步四次，向七点方向行进，眼视行进方向。
（10）1-8　 左起横移点步四次。
（11）1-8　 左起踩荞步四次，继续向七点方向行进，眼视行进方向，第四步呈正部位。　
（12）1-8　  右起重复重复（2）1—8动作。
（13）-（16）反面重复（9）－（12）。
结束动作：
（17）1      望云舞姿。
4、提示：
a、彝族生活在云南山地，那里有美丽的梯田，人们劳作时经常走在云彩间，因此踩荞步强调屈伸保持不断，动作像踩在“棉花”上一般，柔软而有韧性。
b、舞段跟“云”有关的动作要求学生发挥想象力，感受云南彝族高山之地带来的美，动作轻盈而有韧劲。

六、静夜思（中国古典舞）
1、训练目的：
   强化古典舞提、沉的气息练习，以及身韵中的旁提。
2、主要动作及要求：
a、旁提：由呼吸带动身体，经划圆轨迹，将一侧旁腰向侧后上方提，头与肩微微倾倒。
b、明月光：（以右侧为例）体对2点，兰花指手型，右臂斜上位，左臂前平位。
c、疑似：手心向上，双臂在体前曲臂落至身体下方，眼随手动。 
d、地上霜：（以右侧为例）旁提子午相，右臂背手位，左臂经体前延伸至7点斜下位，目视1点。 
e、举头：双臂体前交叉提至头顶上方。
f、望明月：双臂分手至头顶斜上位，仰胸抬头。
g、低头：双臂落于体旁，含胸低头。
h、思故乡：（以右侧为例）旁提子午相，右臂背手位，左臂经体前延伸至7点方向斜下位，目视1点。
i、半脚尖碎步1：以手为轴，保持旁提半脚尖碎步走一个圆圈路线。
j、半脚尖碎步2：半脚尖碎步行进。
k、所有舞姿均为兰花手型。
3、节奏：
准备位置:      体对2点方向跪坐，双背手位目视2点。 
准备音乐：   
 (1)—(2) 1—7 保持准备位动作。
          8    沉的动作。
第一段：
（1）1—4      提和明月光的动作。
     5—6      沉和疑似的动作。
     7         地上霜动作。
     8         沉的动作。
（2）1—2      提和举头的动作，同时双膝跪立。
     3—4      保持跪立，望明月动作。
     5—6      沉和低头的动作，手轻扶地快速跪坐转身至8点方向。 
     7         思故乡动作。
     8         沉的动作。
（3）          反面重复（1）的动作。
（4）1—6      重复（2）1—6的动作。
     7—8      保持旁提姿态子午相跪立，目视1点。
     9-10      保持旁提姿态子午相，上脚直膝踏步位。
  第二段：
（5）1—4      提和明月光的动作，向2点方向半脚尖碎步2的动作。
     5—6      沉和疑似的动作，上步屈膝蹲，体对2点方向。
     7         旁提姿态，子午相踏步位 ，目视1点。
     8         沉的动作。
（6）1—2      提和举头的动作，半脚尖碎步原地转身。
     3—4      望明月动作，继续半脚尖碎步原地转身至8点方向。
     5—6      沉和低头的动作，上步屈膝蹲。
     7         思故乡动作，子午相踏步位，目视1点。
     8         沉的动作。
（7）1—7      反方向重复（6）的动作。
     8         保持旁提姿态子午相踏步位，目视1点。
     9—12     半脚尖碎步2的动作。
结束段：
 （8）1—2     提和举头的动作，半脚尖碎步1的动作向5点方向行进。
3—4     望明月动作，继续半脚尖碎步行进。
5—6     保持望明月动作，半脚尖碎步原地转身至2点方向。
7-10     重复（7）5—8的动作。
 （9）1—4     重复（7）9—12的动作。
5—6     沉的动作回身，左臂收于体前，保持半脚尖碎步。
7        音乐减弱，明月光动作，半脚尖碎步行进，5点方向下场。
4、提示：
a、旁提要强调提的形态，避免下侧腰，并要结合气息来完成。
b、运用提、沉以及气息将所有动作连接起来完成。
5、歌词：
床前明月光，疑似地上霜。
举头望明月，低头思故乡。

七、哈尼少女（哈尼族）
1、训练目的：
   初步了解哈尼族舞蹈风格特点。哈尼族多喜穿木屐，因此脚下动作丰富，多击打踏地动作，同时舞蹈讲究同手同脚，一顺边，通过训练掌握这一特点。通过快速而有跳跃感的动作，踏出清脆欢快的情绪。
2、主要动作及要求：
a、踏步推手：双脚平踏行进，双手掌型手经肩前推至于前平位，双手交替进行（同手同脚）。
b、踩跳步：（以右为例），右起吸跳落地，右脚脚跟落于左脚斜前交叉点地，左右交替进行。
c、曲踩步１：面向一点，右脚向旁迈出，与肩同宽，左脚踏于大丁字步，屈膝出右胯，倾右头，双手向旁打开斜下位扩指。左右交替进行。
d、哈尼少女：（以右为例）第1拍双手放于正下位，身体前倾，眼视一点，右脚内扣踏于左脚前。第2拍右脚收正步，上身直立，双手迅速收回嘴前，掌心向外，手臂架平。
e、曲踩步２：（以右为例）双手曲臂架肘放于嘴前，面向一点，右脚向旁踏出同时屈膝顶右胯，双脚与肩同宽，收脚直膝回正步。
f、搓腰展翅：右脚向前迈步，扣胯关膝，左脚靠步，身体后仰，脸视一点，双手经腰旁画下弧线放于斜上位，掌型手保持不变；双手经正上位合臂，掌心冲自己落于嘴前，同时移掌心，变左脚右靠步。
g、摇身摆臂：第一拍7点方向上右脚转身送右肩，右手直臂手掌带动向7点平位推出，左手架肘按掌放于左胯旁。第二拍右脚后撤至3点屈膝，身向1点，左手直臂手掌带动向7点平位推出，右手由旁平位收回右胯旁，目视1点方向。
 3、节奏：
准备位置：体对7点场下准备
准备节奏：
（1）—（2）  保持准备位。
（3）—（4）  右起踏步推手向7点方向出场，最后四拍转身至1点。
第一段：
（1）1—2     右起踩跳步。
     3—4     左起接三次平踏步。
     5—8     重复（1）1—4动作。
（2）         右起曲踩步1动作，四次。
（3）         重复（1）动作。
（4）1—2     右起哈尼少女动作。
     3—4     右起平踏步三次。
     5—8     右起曲踩步2动作。
（5）重复（4）反面动作。
（6）重复（5）动作。
（7）重复（5）动作。
（8）重复（2）动作。
第二段：
（9）         搓腰展翅。
（10）        摇身摆臂。
（11）—（12）重复（9）—（10）动作。
（13）1—4    向1点行进踏步推手。
      5—8    哈尼少女动作，右脚呈内扣脚跟点于左脚前，双手经体旁慢托至嘴前掌心朝外位。
（14）        重复（13）动作。
（15）1—4    向1点行进踏步推手。
      5—8    右脚上步至踏步蹲，胯像右顶出，出左腮，左手放于嘴前，右手旁斜上位掌心向外。
（16）        重复（15）动作。
第三段：
（17）—（19）重复（1）—（3）动作。
（20）—（21）重复（1）—（2）动作。
（22）1       自由造型结束。
4、提示：
a、踏步推手动作脚下应做到干净利落，手推出时肩部也要主动向前送出，强调脆劲。
b、曲踩步1动作，头、身体、胯部、腿部动作要求同时到位，做到最大限度。
c、曲踩步2动作，注意是胯部主动向旁顶出，手肘切忌主动下压。
d、哈尼少女动作动力脚讲究蒯脚内扣做动作。



