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一、紫竹调（中国古典舞）
1、训练目的：
   古典舞盘腕练习。
2、主要动作及要求：
a、盘手：手心向上，以指尖引领,腕部为轴带动手臂由内向外，由下向上做八字盘旋运动。
b、下盘腕：双臂体旁斜下位，小拇指带动手腕由外向内划平圆，手臂放松随动。
c、丝竹翩翩：小臂体前左右摆动，幅度不宜过大，身体与头随着微微摆动，双脚交替行进，以半步距离为准，膝盖做小的屈伸动率。
d、戴花：一臂曲臂折腕手心对上，食指内侧贴于头外侧。一臂曲臂兰花手型放于反面手肘下方，手心对下。身体分别向2点和6点方向做小的冲、靠，头随动。
e、掸花：双臂体旁斜下方，指尖带动手腕向外做掸的形象，节奏小巧、干脆，同时身体侧身回头看，做让的形象。
f、拿镜：体对2点方向，一臂斜下位做拿的形象，目视拿镜子的方位，一臂体旁斜下位。踏步重心靠前。
g、托腮照镜：体对2点，一臂曲臂，手心向里，做镜子的形象，一臂托腮，目视镜子。
h、踏步颤膝：2点方向踏步，颤膝动率的同时，前后移重心，幅度不宜过大。
i、旁垫步勾跟脚：（以右侧为例）双脚半脚掌，右脚向旁迈步的同时，左脚快跟回，右脚。
j、所有手型均为兰花手型。
3、节奏：
准备位置：8点方向踏步子午相，旁提后背手，目视1点。
准备音乐：
（1）—（2） 保持准备位动作。
第一段：
（1）1—4     丝竹翩翩动作。    
     5—8     经盘手到戴花动作，脚下踏步颤膝动作。
 (2) 1—2     丝竹翩翩动作。
3—6     旁垫步勾跟脚动作。
（3）1—8     重复（1）的动作
（4）1—4     重复（1）1—4的动作
5        拿镜动作
6—8     托腮照镜动作。
（5）1—4     双手经胸前交叉盘手，脚下圆场，提沉气息贯穿始终。
5—6     再次胸前交叉平分手至2点和8点方向，继续圆场，提沉气息贯
         穿始终。
7—8     8点上步屈膝，盘手至后背手，旁提子午相直膝踏步。
9-10     保持7—8的姿态，目视1点。
（6）1—6     转身向5点方向重复（5）1—6的动作。
7—8     转身向2点方向重复（5）7—8的动作。
9-10     保持（6）7—8的姿态，目视1点。
 第二段：
（7）-（8）   重复第一段（1）—（6）的动作。
结束音乐：
 1—2     重复第一段（5）5—6的动作。
 7        2点方向踏步蹲，，戴花动作。
 8        保持戴花动作，子午相直膝踏步。
4、提示：
a、运用盘腕将身体的韵律与气息结合起来。
b、丝竹翩翩步伐幅度不宜过大，要体现灵巧、秀美的风格。

二、云中路（彝族）
1、训练目的：
此组合主要运用了彝族踩荞的动作，讲究柔和韧。在组合中要做到动作柔软滋润不生硬发涩，舞姿柔美大方，回味无穷，以情动人。
2、主要动作及要求：
a、翻手扣腕：右手掌心朝上，直臂抬起至旁平位，由肘部带动向上顶起带动大臂，手腕带动小臂翻腕，指尖下扣，指尖松弛有延伸感。
b、留腰旁点步：（以右为例）左倾头，身体向左留旁腰，左手翻手扣腕，右手背手，出右胯，同时右脚向旁跳蹲，左脚脚尖点于右脚旁。
c、踩荞步：双膝保持连续不断屈伸。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下踩，主力腿向上延伸做半脚尖，同时移动重心。动作时屈伸保持不断，动作像踩在棉花上一般，柔软而有弹性。
d、屈伸摆臀：（以右为例）身体前倾，膝盖发力做屈伸动律，发力点延伸到臀部带动胯部，经5点向旁摆出。
e、撤步沉肘：（以右为例）右脚向4点方向撤步屈膝，重拍向下，左脚拖收于右脚旁。目视8点，体对2点方向，左手旁平位，右手旁斜上位指尖延伸沉肘，落于体侧拍腿。
f、撩臂：（以左为例）双手左手体前右手体后，肘部带动指尖留住，经体前、后画圆向外撩出后双手换位交替进行，身体随动。
3、节奏：
准备位置：体对1点，右前踏步蹲，双手折臂抱肩，低头。
准备节奏：
（1）1—4     保持准备位，慢抬头目视1点。
     5—8     左脚向旁打开靠步位，双手经上落于左耳旁重叠，右手在外，目视2点斜上。
（2）1—8     重复 （1）1—8反面动作。
第一段：
（1）1—8     双手折臂抱肩，右起向1点行进踩荞步四步。
（2）1—2     双手收背手，右起向3点跳蹲跟步。
     3—4     右起留腰旁点步。
     5—8     重复（2）1—4反面动作。
（3）1—8     右起屈伸摆臀四次，左手旁平，右手背手位同时翻手扣腕四次。
（4）-（6）   重复（1）—（3）动作。
（7）1—6     右起向3点行进踩荞步三步，目视2点斜上，双手反叉腰。
     7—8     左脚上步踏步蹲，双手收于耳旁重叠，右手在外，目视2点斜上。
（8）1—8     重复（7）1—8反面动作。
（9）1—4     右脚向旁打开，左脚向斜前点地踩荞步，目视2点斜上。
     5—8     重复（9）1—4 反面动作。
（10）1—8    右起向1点踩荞步四步，左起撩臂四次。
（11）1—2    右起撤步沉肘。
     3—4     左起撤步沉肘。
     5—8     重复（11）1—4动作。
（12）-（13） 重复（10）—（11）动作。
（14）-（16） 重复（1）—（3）动作。
（17）        双手收折臂抱肩，右转身右起向5点行进踩荞步四步。
（18）1—4    保持舞姿，转身向1点小碎步跑。
      5—8    左脚向旁打开靠步位，双手经上落于左耳旁重叠，右手在外，目视2点斜上，结束。
4、提示：
a翻手扣腕强调以肘部带动而不是手。
b踩荞步强调脚掌下踩的力度和膝盖上的韧劲。
c因为音乐较慢，动作应由气息带动。
d强调由内在而外流露出充满希望且坚强的情感。

三、春天的风（蒙族）
1、 训练目的 
蒙族硬腕练习。
2、 主要动作及要求：
a、 交替硬腕：双手自然手形，右手提腕左手压腕，右手压腕左手提腕。
b、 单手勒马式：右手拇指冲叉腰，左手握空拳伸于体前，沉肘、压腕。
c、 弹压肘：肘下压，手指松弛上弹，一拍完成，重拍向下。
d、前垫步：右脚前迈，左脚迅速跟上成左后踏步，右脚再向前一步。
e、平步：双膝微屈，双脚交替脚掌蹭地行进。
3、 节奏：
准备位置：左前踏步，双手拳形手叉腰，身体面向2点，眼视1点。
准备音乐：
（1） —（2）  保持准备舞姿。
第一段：
（1）1—4     右脚起向前垫步2次，同时双手做弹压肘4次。
5—8     吸右脚起向前垫步2次，同时做右、左单勒马手各1次。
（2）          重复（1）动作。
（3） —（4）  面向5点重复（1）—（2）动作。
第二段：
（5）1—4     右脚起平步4次，双手前斜上位做交替硬腕。
5—8     右脚向旁点地微移重心，再收到右后踏步，双手于胯旁2点方向做2次硬腕，再至胯前1点方向做2次硬腕。
（6）          重复（5）动作。
（7）          右脚起原地垫步，右转一周，双手胯前做交替提压腕。
（8）          做（7）的反面动作。
（9）          向7点方向做横移垫步，双手在前斜上位做交替硬腕，身体面向
1点。
（10）         做（9）的反面动作。
第三段:
（11） —（16）面向5点方向，重复（1）—（6）动作。
结束段:
（17）         重复（1）动作
（18） 1—4    重复（1）1—4
5—8    右转身至左前点步，双手旁斜上位同时提压腕两次。
（19）1—7    右起平步7步，双手前斜上位交替硬腕。
8       左转身回到准备位
4、 提示
a做交替硬腕动作强调腕部的顿挫感，干脆利落。
b平步要求膝盖微屈，保持平稳往前行进。

四、天蓝蓝（藏族）
1、训练目的：
对藏族舞蹈的颤膝、屈伸动率，松腰松垮及双手臂挥袖的掌握。
2、主要动作及要求：
a、扶胯位：双手扶于双跨，手腕放松，双肘微向前夹。
b、单臂袖：左手扶胯位，右臂耳旁折臂，大臂架平，五指并拢。
c、踏步单臂袖：（以左为例 ）左手耳旁折臂，大臂架平，五指并拢，右手旁平位打开，五指并拢，掌心向下，脚下右腿在前踏步位半蹲，身体前倾，后背保持平直，目视2点斜下方。
d、坐懈胯：胯部松弛，肋部顺势松懈，身体随之自然左右摆动。
e、三步一撩：右脚交替向前第三步，第四步左腿撩出，落左脚交替三步，第四步右脚撩出。
f、向上向旁甩袖：双手经提前甩袖至正上位，双手从正上位落下经提前甩袖至旁平位。
g、前后点颤：左腿为主力退，保持颤膝动率不动，右脚同时前后点颤。
3、节奏：
准备位置：分别在3点和7点方位，场下准备，方位双手扶胯位准备上场。
准备音乐：
(1)—(2)    保持准备位动作不动。
(3) 1—4    从两侧出场脚下平步保持膝盖松弛，上身配合坐懈胯。
(4) 1—4    继续面对面出场。
    5—8    形成队形转到1点方向。
第一段：
(1) 1—8     向1点方向行进三步一撩，双手由斜下慢托起至双扬手。
(2) 1—4     右脚直接打开到3点体对一点双手经体前交叉甩袖至旁平位，左脚
         收在右脚后形成单踏步单臂袖舞姿。
5—8     左脚打开到7点体对一点双手经体前交叉甩袖至旁平位，右脚收在左脚后形成踏步单臂袖舞姿反面。
(3) 1—8    重复（1）1—8动作。
(4) 1—8    重复（2）1—8动作。
(5) 1—8    右转身面向5点方向重复（1）1—8动作。
(6) 1—8    面向5点重复（2）1—8动作 。
间奏段：
(7) 1—8    从右慢转身保持双手扶胯位坐懈胯回到一点方向，脚下原地平步。
第二段：
(8) 1—4    双手经体前交叉打开至旁斜下位，右脚起向3点方向平步行进四步，
            体对1点配合坐懈胯
5—8     右脚原地正部位跺地两次，双手握拳小臂带动向下伸展两次，重拍
          向下。
(9) 1—8    重复（8）1—8动作。
(10)1—4    双手经体前交叉打开至旁斜下位，右脚起向7点方向平步行进四，体对1点配合坐懈胯。
5—8     右脚原地正部位跺地两次，双手握拳小臂带动向下伸展两次，重拍
         向下。
(11)1—8    重复（10）1—8动作。
第三段： 
(12)1—8    右转身掏手至单臂袖，右起向5点方向平步一拍一次。
(13)1—8    右转体对1点方向做向上向旁甩袖同时脚下配合前后点颤步伐。
(14)1—8    重复（12）1—8动作。
(15)1—8    重复（13）1—8动作。
第四段：
(16)1—8    重复（1）1—8动作。
(17)1—8    重复（2）1—8动作。
(18)1—8    重复（1）1—8动作。
(19)1—8    重复（2）1—8动作。
结束段： 
(20)—(21)  双手扶胯位坐懈胯，脚下平步向3点方向下场。
4、提示
a、做有颤动律时都需加坐懈胯动律。
B、做撩腿时，提腿由膝部带动，撩腿以小腿带动，落脚时脚背要有重量感。
C、注意屈伸动律和颤膝动律的重拍区别。
d、所有手臂动作都要带着水袖的延伸感。
5、歌词
涵涵的布裙也是这么蓝，爷爷的墨水滴到了上面，　　
妈妈拿来针和线，白纱就变成海上帆，　
哦哦海水蓝，哦哦风儿咸，　
哦蓝水蓝天白的帆，我是鱼儿游的欢，
哦哦天空蓝，哦哦梦儿甜，
哦蓝天蓝水白云彩踩着云朵飞上天。

五、唱花的花（回族）
1、训练目的：
初步了解回族舞蹈风格特点，回族舞蹈带有本民族的朴实大方，开阔秀美，稳健潇洒，柔中带刚，诙谐内在的独特风格和豪放气度。掌握舞蹈中摆头与身体脚下的协调配合，掌握脚下的屈伸和身体的扭转、胯部的摆动的风格特点。
2、主要动作及要求：
a、度尔掌：五指并拢，掌心微凹。
b、托月式：双手度尔掌托于额头前斜上位。
c、屈伸踮步：一拍一步前脚掌着地做屈伸步，双脚有踮跳感，双膝有弹性，可向前后或左右移动，重拍在上。
d、屈伸点步：（以右为例）左腿主力腿做屈伸动作，伸直同时右脚脚跟带动落于前或旁点地。屈伸前点步时身体直立体对1点。屈伸旁点步时，右脚点于大丁子位，同时身体稍左倾。
e、半脚尖措步：（以左为例）左脚半角尖向前上步，右脚在后五位的位置上快收后，左脚再往措一小步，两拍内完成三步，重拍向上。
f、上铲手：（以左为例）双手度尔掌手形，指尖带动向上铲至一手胸前，一手经体旁向上至旁斜上位，同时提旁腰，头随之向左倾倒。
g、摆头：既以颈椎最上关节为轴，头顶为动力的左右摆动，不必过大。
3、节奏：
准备位置：    场下准备自由造型。
准备节奏：
（1）   自由造型、动作上场。
第一段：
（1）1—4     右起向前屈伸踮步四步，右手度尔掌托帽式，左手背手。
     5—8     右脚屈伸前点步两次，保持舞姿，同时摆头。
（2）1—4     右起向前屈伸踮步四步，同时双手右起前斜下位摆动四次，身体自然随动。
     5—8     双手度尔手收于前斜下位，右手在外手臂伸直，双脚正步位右起屈膝摆胯四次。
（3）-（4）   重复（1）—（2）动作。
（5）1—4     右起向旁屈伸踮步四步，同时双手右起前斜下位摆动四次，身体自然随动。
     5—8     右脚屈伸前点步两次，右手度尔掌收托帽式，左手背手，同时摆头。
（6）1—2     打开右脚屈伸旁点步，身体略转向8点，目视1点，双手上托至托月式。
    3—4      双手保持舞姿，打开左脚屈伸旁点步，身体略转向2点，目视1点。
    5—8      右脚屈伸前点步两次，双手度尔手收回于嘴前重叠，右手在外，同时摆头。
（7）-（8）   重复（5）—（6）反面动作。
（9）1—4     保持前一舞姿，半脚尖碎步后退。
第二段：
（10）1—4    左起跳踢步四步，右手度尔掌托帽式，左手背手。同时身体最大限度左右拧转四次。
      5—8    左起半脚尖措步左右各一次，同时双手上铲手左右各一次。
（11）1—4    重复（10）1—4动作。
      5—8    左脚屈伸前点步两次，右手度尔掌收托帽式，左手背手，同时摆头。
（12）        左转身至5点重复（10）动作。
（13）        左转身回至1点重复（11）动作。
（14）1—4    双手度尔手收回于嘴前重叠，脚下小碎步。
      5       自由造型结束，一拍到位。
4、提示：
a摆头是回族舞蹈中典型动作，摆头时不可生硬，应以情带动，从内心散发出的动作。
b度尔掌切忌五指伸直。
c屈伸踮步脚下要轻盈，梗而脆，柔韧连贯。
d屈伸点步膝盖松弛有韧劲。
5、歌词：
我是唱花儿的花儿呦……
沙柳叶叶青呦，沙棘果果黄，清水湖的蛙鸣声悠扬。
梯田层层高呦，云儿朵朵白，葫芦河水流过我家乡。
丁香花芬芳呦，芦苇轻轻荡，圆溜溜的金蛋蛋满口香。
笑容最纯真呦，心地最善良，西吉就是我美丽的家乡。
我是唱花儿的花儿呦，我的花儿唱绿辽阔的黄土大高原。
再苦再累，都觉得甜，我的花儿唱醉西吉的山和川。

六、心语（中国古典舞·汉唐）　
1、训练目的：
学习汉唐古典舞的基础舞姿、运动路线以及发力方式，初步了解其审美特征。
2、主要动作与要求：
a、担山式：双手提肘，翘腕，分别放于胯斜后方。
b、亮翅式：双臂左右旁伸，沉肘，提腕，平掌与肩同高。
c、高亮翅式：手臂形状同亮翅式，放于上位。
d、旁半月：侧出胯、拉伸一旁肋，使身体呈弧形。
e、斜塔：身体整体呈直线，可对各方向倾斜。
f、长虹式：双直臂旁伸，一高一低，成一条斜线。
g、正小靠腿：动力腿脚跟靠于主力腿脚踝内侧，膝与脚尖向前。
h、跑场步：双膝半弯迈大步平稳快跑。
3、节奏：
准备位置：身向一点，左脚脚尖点地，重心放于右脚前脚掌，右手托腮，左手旁斜下沉肘提腕。
准备音乐：
(1)  1-8    保持准备动作。  
（2） 1-4    保持准备动作。
      5-8    左脚八点方向上步，右脚跟步呈正部位站立，身体经沉气到直立。
第一段：
（1） 1      右手旁斜下位提腕，眼视手，同时屈膝半蹲。
2　    右手压腕至担山式，眼视八点，同时直膝。
3-4    左手重复1-2动作。
5-6    双手手腕提起至亮翅式，配合提气。
7-8    手臂向前平位靠拢，同时屈膝半蹲，配合含胸沉气。
（2） 1-3　  双手打开亮翅式，同时起身直膝。 
      4      高亮翅式，半角尖立起。
      5      左脚向后撤呈右前虚步，右高亮翅，左手右肩前，身体向后靠。
      6-8    向左沉气转身至二点方向。
（3）-（4）  二点方向重复（1）-（2）。
（5） 1-2    担山式向左倾倒重心。
      3-4    左旁半月配合担山式。
      5-8    亮翅式，碎摆头配合半脚尖碎步
（6） 1-8    反面重复（5）1-8动作。
（7） 1-2    高亮翅式向左倾倒重心。
      3-4    左旁半月配合高亮翅。
5-8    亮翅式，碎摆头配合半脚尖碎步。
（8） 1-8    反面重复（7）1-8动作。
第二段：
（9）1       身向八点屈膝半蹲，双手下位交叉，向左微微回身。
     2       长虹式配合侧小靠腿。
     3-4     长虹式配合跑场步。
     5       身向一点屈膝，松臂沉气。
     6       双臂经身前向正上位撩出。
     7-8     准备动作。
（10）1-4    反面重复（9）1-4动作。
 5       身向五点屈膝，松臂沉气。
 6       重复（9）6 动作。
 7-8     亮翅式，左脚重心，右脚虚点地，眼视右斜下。
（11）-（12）重复（9）-（10）动作。
（13）1-8    左担山，右高亮翅，眼视右斜下，半脚尖碎步原地旋转。
（14-（15）  保持舞姿原地平脚旋转，一个一个停在自由舞姿。
4、提示：
a、强调汉唐舞蹈基本舞姿的准确性，手、腕、肘不可僵硬的摆放，要求松而不懈。
b、半月舞姿做到旁腰的最大限度。
c、斜塔的重心需要加强联系，倾倒的一刹那是最美的瞬间。

七、新疆欢迎你 （维族）
1、训练目的：
掌握维族舞蹈的体态挺拔，步伐轻快灵巧，舞蹈活泼优美的特点。
2、主要动作及要求：
a、垫步1：（以右为例）右脚向左一步，脚跟着地，左脚脚掌着地，重心在中间，横线移动。
   垫步2：脚下同垫步1，但是身体方向对2、8点方向，向斜前移动。
b、弹指手：双手于前斜上位，手型掌型手，指尖带动向上弹，重拍向上。
c、点蹉步：（以右为例）在磋步基础上，右脚起前脚掌点地，重拍在下，左右脚交替完成。
d、巴郎舞姿：右手手型握拳，大拇指打开翘起，左手叉腰，右手像摸着胡子由右至左一拍到位停在左脸颊旁，脚下正部脚尖与身体对8点。
e、行礼舞姿：左手背手，右手掌型手扶于左肩前，脚下正部位，微含胸低头。
f、握拳手型：再团手的基础上，大拇指打开翘起，其余四指指尖靠于掌心。
3、节奏：
准备位置：体对1点，脚下自然脚位，双叉腰手位。
准备音乐：
(1)—(3)   保持准备位动作
第一段：
(1)1  双手小臂带动打开至旁斜下位，摊手手型，同时右脚打开至3点方位勾脚脚跟着地，左腿膝盖微屈，重心在左腿，转头看向3点方向。
2       左脚垫步一次。
3       双手收回双叉腰位，右脚收到后踏步位，头回1点。
4       左脚垫步一次。
5—8    重复（1）1—4动作。
(2)1—8    脚下垫步2动作，同时手上配合握拳沉肘动作。
(3)1—8    重复（1）1—8动作。
(4)1—4    双手掌型手由指尖带动经耳旁划开至旁平位摊手，胳膊肘微屈，脚下向1点行进两步，右脚先起，两拍一步。
   5—8    脚下向1点行进三步，停于巴郎舞姿。
(5)1—8    重复（1）1—8动作。
(6)1—8    重复（2）1—8动作。
(7)1—8    重复（1）1—8动作。
(8)1—4    重复（4）1—4动作。 
   5—8    脚下向1点行进三步，停于行礼舞姿。
第二段：
(9)1—2    右转身面向5点方向右脚起点蹉步，同时双手在正上位打响指，肘微屈，身体微拧转，体对6点。
   3—4    左脚起点蹉步，双手体后打响指，身体尽量前倾，体对6点不变。
   5—6    右脚起点蹉步，身体前倾不变，右手旁平位，左手胸前打响指，转头目视7点。
   7—8    左脚起点蹉步，身体前倾不变，左手旁平位，右手胸前打响指，转头目视3点。
(10)1—8   重复（9）1—8动作。   
(11)1—8   右脚起向左做垫步1动作，脚下交替完成，双手前斜上位弹指手动作。
(12)1—4   重复（11）1—4动作。
    5—6   出左脚，脚跟着地，双手旁斜下位摊手，右腿半蹲。
    7—8   收左脚回正部位同时左转身回到体对1点，收手回到双叉腰位。
(13)1—8   体对1点重复（9）1—8动作。   
(14)1—8   重复（9）1—8动作。   
(15)1—8   重复（11）1—8动作。   
(16)1—8   重复（12）1—8动作。   
(17)1—8   体对5点重复（9）1—8动作。   
(18)1—8   重复（9）1—8动作。   
(19)1—8   重复（11）1—8动作。
(20)1—8   重复（12）1—8动作。
结束段：
(21)—(22) 体对1点重复（11）1—8动作。 
(23)1      收右脚回正部位做行礼舞姿。
4、提示：
a、强调维族舞立腰拔背的基本体态，给人一种高傲挺拔的感觉。
b、弹指手的重拍在上，节奏脆而小，做弹指手时，视线要跟随指尖的方向。
c、点蹉步配合打响指动作时要求节奏一拍到位，身体幅度尽量大。
d、垫步1的动作，要求左右横移起来幅度要大。
e、整个组合都要求情绪热情高涨，动作干净利索，一拍到位。 
5、歌词：
新疆有个好地方
库尔勒就是我的家乡
石油燃起通八方
帅气小伙他叫巴郎
优雅神奇的天鹅湖
巴音布鲁克就像天堂
我的家乡风景好
是休闲度假的好地方
亲爱的朋友们
请你们来新疆
到我们的家乡去观光
热情好客的新疆人们
带你们到处品尝
瓜果甜又香

