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一、清姿雅韵（中国古典舞·汉唐）
1、训练目的：
   学习古典舞蹈身法与气韵，感受古典舞含蓄内敛之美。
2、主要动作与要求：
a、追风式：一臂亮翅，一臂担山。
b、亮翅式：双臂左右旁伸，沉肘，提腕，平掌与肩同高。
c、中丁字位：一脚脚跟放于另一只脚的脚弓处，双脚分开等肩宽。
d、挽臂搭肩：折臂、架肘、立腕搭于肩前。
e、踏歌式：一臂折臂，平开肘于肩前垂腕，自然掌，一臂身前小垂手。
f、拈花式：拈花手折臂沉肘，肩前托腕。
g、旁小靠腿：动力腿跟靠于主力腿脚踝内侧，脚尖对3或7点。
3、节奏：
准备位置：   七点方向场下准备。
准备音乐：
(1)1-8       场下准备。
(2)1-6       背身追风式，圆场从七点方向走到场中，转身面向一点
7        屈膝沉气，双臂体侧自然放松。。
8        高亮翅式，半脚尖站立。
第一段：
（3）1-3     左脚六点方向撤步呈右前虚步，左手落至前平位，提腕垂肘，沉气身体向后靠，眼视八点。
4-7     提气移动重心呈左后踏步位，身体向八点方向冲出去，左手折臂托腮，右手提肘放于右胯旁，眼视一点。
8       中丁字位，左手不变，右手放于高亮翅位，拧身仰胸，眼视手的方向。
（2）1       保持舞姿，右手落至挽臂搭肩。
     哒      保持舞姿，左手落于斜下，提腕沉肘。
     2       保持舞姿，头转向手的方向。
     3-6     小臂在提前划立圆至踏歌式。
 7       屈膝沉气，双臂体侧自然放松。
8       高亮翅式，半脚尖站立。
（3）-（4）  反面重复（1）—（2）动作。
第二段：
（5）1-2     追风式向三点方向跑动。
     3       身向三点半脚尖站立，右手提至上位。
     4       身向五点，中丁字位，亮翅式，仰胸眼视斜上。
     5-6     保持舞姿提气。
7      向一点芳香回身，左手保持，右手变担山。
8      沉气放松身体。
（6）1-4     右脚向三点上步，左脚虚步，右手搭肩，左手体旁放松，提气起身。
     5       高亮翅式，半脚尖站立。
     6       旁小靠腿，左高亮翅，右拈花式。
7      右脚左上步转身至五点，双手向右晃，走下身留上身。
8      五点方向高亮翅式，半脚尖站立。
 （7）-（8） 五点方向重复（5）-（6）。    
第三段：
 （9）1-2    三点方向圆场步，双臂松弛在斜下位摆动。
       3     落手松膝沉气。
       4     右脚向三点上步，左脚虚步，右手搭肩，左手体旁放松。
       5-8   七点方向反面重复1-4动作。
（10）1-4    一点方向圆场步，双撩手两拍一次。
      5-8    重复（6）5-8。
（11）-（12）五点方向重复（9）—（10）。
结束段：
  （13）     重复（1）1-8动作。
（14）1-8  重复（1）1-6动作，后两拍保持舞姿。
4、提示：
a、舞段中沉肘提腕动作不可僵硬，松弛有度
b、舞姿的倾斜重心是个难点，需要加强练习。

二、敲起小鼓唱新歌（花腰彝族）
1、训练目的：
初步了解彝族支系花腰彝舞蹈的风格特点，舞蹈欢快奔放，极富艺术表现力，多围绕篝火跳舞，因此脚下动作丰富，且轻快活泼。掌握身体脚下全方位的灵活配合。
2、主要动作及要求：
a、换跳步：以右为例，右脚主力脚跳落地，左脚半脚掌跳落点于右脚旁，双脚交替进行，强调膝盖灵活有弹性，快起快落。双手背掌叉腰，身体与头随脚左右微摆动。
b、唱新歌：扣盒手型，双手经体前交叉至正上位绕腕，随后坠肘打开落于旁平位，脚下半脚掌抬步交替行进，膝盖微松弛，身体随之左右摆动。
c、弹小鼓：（以右为例）扣盒手型，双手曲臂，双手交错，掌根相对放于肋旁，对腕敲动；右靠步右倾头，膝盖有微颤，重拍向下。
d、拍巴掌：（以右为例）左手体前主动向右侧拍打右手，交替进行，头手胯随之向右侧摆动。
3、节奏：
准备位置：    自由造型准备。
准备节奏：
（1）         自由造型。
（2）—（3）  右起换跳步八次。
第一段：
（1）1—8     脚下右起八步，唱新歌动作。
（2）1—4     右起弹小鼓动作两次。
（3）1—10    脚下右起十步，唱新歌动作。
（4）1—4     右起弹小鼓动作两次。
（5）1—8   拍巴掌动作，从胸前拍打至头顶，再从头顶拍落至胸前，                    双膝经半蹲至立半脚尖再回至半蹲，右起八次，眼睛看手。
     9—10    左侧弹小鼓舞姿
（6）1—4     身体微前倾，双手拍屁股两次，同时半蹲脚下右起拧脚跟 
              两次，身体随动。
（7）1—10    重复（5）1—10动作
（8）1—6     身体微前倾，双手拍屁股三次，同时半蹲脚下右起拧脚跟三次，身体随动。
第二段：
（9）—（15） 重复（1）—（7）动作
（16）1—10   身体微前倾，双手拍屁股五次，同时半蹲脚下右起拧脚跟五次，身体随动。
（17）—（18）1—6右转身右起向5点行进换跳步7次。
     7—8     右转身至1点打开左脚弹小鼓舞姿。
（19）1—6    右起弹小鼓舞姿三次。
     7        弹小鼓舞姿，双手于旁斜上位对腕。
4、提示：
a、腿部动作切忌僵硬，动作过程中膝盖松弛有弹性。
b、上身始终有随脚下动作摆动的感觉。
c、手部的对腕、拍手等动作要灵活小巧，切忌过大。
d、脚下步伐要做出跳跃感，接触地面后，马上弹开，有种害怕被火烫到的感觉。

三、镜中倩影（中国古典舞）
1、训练目的：
   了解团扇构造及技法，训练中国古典舞端庄含蓄的气质美。
2、主要动作及要求：
a、正捏扇: 双手兰花式，右手三指捏扇柄根部，左手三指捏扇边左上位，扇边向上，扇柄向下，双肘微架起。
b、反捏扇：双手兰花式，右手三指捏扇柄根部，左手三指捏扇边左上位，扇柄向上，扇边向下 ，双肘微架起。
c、遮面扇：双手正捏扇遮于脸前，双肘微架起。
d、背手扇：体对5点，左手兰花指背手，右手捏扇柄，放于左手上，体态挺拔，下额微上扬。
e、推扇：（以右为例）正捏扇，双手由左胯前推扇至遮面扇位。
f、稳步：半脚上步行进，脚跟着地，膝关节松松，胸前正捏扇，体态端庄，身体微随动，步伐弛舒而不缓，扇穗不宜摇摆晃动。
3、节奏：
准备位置：古典舞舞姿自由造型。
准备音乐：
散板音乐     保持准备位动作。
第一段：
（1）1—8    体对1点，左起稳步八次，正捏扇。
（2）1—2    保持正捏扇动作，身体直立。
3—4    保持正捏扇动作，胸前正捏扇，左脚向2点方向上步至踏步位。  
     5—6    收右脚至自然位。
7—8    保持正捏扇动作，胸前反捏扇，右脚向8点方向上步至踏步位。
（3）—（4） 重复（1）—（2） 动作。   
（5）—（6） 四个古典舞舞姿自由造型。
第二段：
（7）1—4    捏扇动作，右转身圆场自转一圈至1点方向。
     5—6    左脚向2点方向上步至踏步位，耳旁正捏扇，身体向右探，扇子向左抻。
     7—8    右脚向8点方向上步至踏步位，耳旁反捏扇，身体向左探，扇子向右提。
（8）1—8    做（7）1—8反面动作。
第三段：
（9）1—4    左转身至5点方向，左起稳步四次，背手扇。
     5—6    左转身至1点方向，左脚向2点方向上步至踏步位，耳旁正捏扇，
身体向右探，扇子向左抻。
     7—8    右脚向8点方向上步至踏步位，耳旁正捏扇，身体向右探，扇子向左抻。
（10）1—8   重复（9）1—8 动作。   
（11）1      收左脚至自然位，屈膝半蹲，双手落至胸前正捏扇，低头，身体
             微前倾。
      2      身体直立，保持胸前正捏扇，目视1点。
      3—4   保持胸前正捏扇，圆场向1点方向行进。
      5—8   古典舞舞姿自由造型。
4、提示：
a、团扇的构造：扇面，扇背，扇顶，扇底，扇边，扇柄，扇穗。
b、团扇是在继承传统舞蹈的基础上科研所得。突出神韵，在遮遮掩掩、半遮半掩中体现的中国传统女性的含蓄美和朦胧美。
c、将团扇与中国古典舞身韵有机结合, 达到“以神领形,以形传神”，真正体现中华民族的审美精髓及艺术的内涵神采。
d、《镜中倩影》的名字出自清代李慈铭《题子缜画兰二绝句》“绰约丰肌分外妍，镜中倩影不胜怜”，他把兰花的姿态描绘成体态柔美的女子，因此自由舞姿造型时要表现出中国传统女性朴实端庄，亭亭玉立，婀娜多姿的性格特点。

四、歪沙啰（傣族）
1、 训练目的：
傣族风格舞蹈练习。
2、 主要动作：
a、勾踢步:双脚交替勾脚踢臀部，快踢慢落。
b、摆胯动律：左右摆胯动作，胯部经过下弧线。
c、嘴形：大拇指与食指相捏，其它三指最大限度张开。
d、掌形：四指并拢，拇指虎口打开，大拇指向里扣。
e、交替踮步：右左脚依次往斜前方踮，当右脚再次落地的同时左脚瞬间勾抬。
3、 节奏：
准备位置：自由傣族造型准备。
准备音乐：
（1）      散板，保持准备位舞姿。
（2）      保持准备位舞姿，屈伸8次。
第一段：
（1） 1—8    双手提裙手，右起勾踢步原地8次，加摆胯动律。
9—12   右脚旁点地，双手嘴形经头顶展开至旁平位，沉肘，再同时收回双手双脚。
（2）1—12   重复（1）动作。
（3）1—12   面向5点重复（1）的动作。
（4）1—12   重复（2）的动作。
间奏段：
（5）1—14   双手提裙，圆场步一周半，左转至1点，至右脚旁点地提裙。
第二段：
（6）1       右手旁平位嘴形，嘴巴瞬间朝向自己，同时向左边顶胯。
2       左手旁平位嘴形，嘴巴瞬间朝向自己，同时向右边顶胯。
3       双手嘴形正上位对腕，手背相对，向左顶胯。
4       双手展开嘴形至旁平位，胯向右边顶胯。
5—8    重复（6）1—4动作。
（7）         反复（6）动作。
（8） 1—4    交替踮步向前行进先右后左，双手掌形经体前交叉至旁斜上位，
再交叉落至旁斜下位。           
5—8    反复（8）1—4动作。
（9）1—8    反复（6）动作。
9—10   反复（6）3—4动作。
（10） -（11）面向5点（8）—（9）动作。
第三段：
（12）        右脚起向前垫步，双手掌形交替先左手翻手向上，右手向下，两
次胯旁，两次旁平位 。                      
（13）        反复（8）动作。
（14）        反复（6）动作。
结束动作： 
（15）       右手嘴形经体前划立圆至右斜上位，左手嘴形压腕于右胯旁，圆场步7点方向下场。
4、 提示：
a、慢板段落展现出傣族姑娘柔美的舞姿。
b、快板段落展现出傣族姑娘活泼灵巧的感觉。
5、 歌词
这片土地生长梦幻梦绕山水间，歪沙啰
这片土地收获神奇 神奇满高原，歪沙啰
她有一个美的诱惑 诱惑你到永远，到永远
这个地方是我家乡美名天下传
赛啰，赛啰
赛啰，赛啰

五、回首故乡（蒙族）
1、 训练目的：
蒙族软手练习。
2、 主要动作：
a、软手：由手腕带动下压到平掌，架肘而后压腕提腕，指尖触摸手心。
b、反软手：由手腕带动拉回小臂至指尖触肩后，由手腕带动打开小臂，到指尖触碰掌心。
c、翅膀舞姿：身体面向8点、右脚前点步，双手胯旁软手1次、瞬间形成翅膀形象，再重心前移至右脚踏步，双手胯旁软手1次，呈现翅膀形象。
3、 节奏
准备位置：   自由造型准备。
准备音乐：
（1）         保持第一个自由造型。
（2）         换第二个自由造型。
第一段：
（1）1—4    身体面向8点，右腿前踏步，右臂旁平位软手3次，左手背手，眼视右手。
5—6    双手胸前位软手，眼视8点。
7—8    翅膀舞姿，眼视1点。
（2）1—4    双手手腕左斜下交叉，软手3次，重心移至左腿，右脚旁点地。
5—8    双手垂于体旁，仰胸抬头看天空，再双肘提至左斜上，软手2次。
（3） -（4）  反复（1）—（2）反面动作。
第二段：
（5）1—4    双手经胸前软手至旁平位3次，左脚起向前行进3步。
5—8    双手经胸前软手至旁平位3次，右脚起向前行进3步。
（6） 1—4    反复（1）5—8动作。
5—8    重心移至左腿，右脚旁点地，同时提肘左斜上位软手2次。
（7） -（8）  做（5）—（6）反面动作。
第三段：
（9）1—4    左转身面向5点，左脚起行进3步，同时反软手3次。
5—8    撤右脚至6点点地，同时左拧身至1点，双手提肘至右手斜上位，左手旁平位，软手2次。
（10）        做（9）的反面动作。
（11） -（12）反复（9）—（10）动作。
（13）       一个自由造型结束。
4、提示：
a、舞蹈要表现出对故乡的思念情感。
b、软手舞姿要呈现出连绵不断的波浪式运动。
c、做翅膀舞姿时需瞬间停顿。

六、琵琶吟（中国古典舞·敦煌）
1、训练目的：
   通过学习敦煌舞若干舞姿动作，初步了解敦煌舞蹈风格特点。
2、主要动作与要求：
a、压步：主力腿提至半脚尖站立，动力腿脚跟着地向下压，经脚掌脚尖落地，
主力腿慢放重心，反面依然。
b、抱笙式：五指张开，由小指起依次内旋，双臂身前环抱，立于二点方向，右
脚六点方向撤步呈左前虚步，身体后靠，眼视一点。
c、吹奏式：三指相捏，其他手指翘起，折臂放平于嘴的高度，配合大弓箭步。
d、反弹琵琶：五指张开，由小指起依次内旋，双臂在头后环抱，右压腕，左提腕，配合踏步半蹲。
e、荷花式：五指张开，由小指起依次内旋，手腕交叉放于胃前。
f、兰花手对腕：兰花手身前对腕，指尖向上。
g、兰花手对腕舞姿：小丁字位微蹲，兰花手上下对腕，指尖右上左下，放于右肩前，眼视八点。
3、节奏：
准备位置：敦煌舞姿，自由造型。
准备音乐：
(1)1-8      准备动作。
(2)1-4      1点方向正部位，兰花手对腕举至上位。
   5-8      双分手。
   9-10     荷花式。
第一段：
（1）1-4    荷花式，压步行走两次。
     5-8    双分手，圆场步。
（2）1-4    抱笙式。
     5-8    经沉气回正部位立身。
（3）1-8    重复（1）1-8 。  
（4）1-4    右臂主动打开经立圆至兰花手对腕舞姿。
     5-8    右脚左上步转身至五点，经沉气至起身。
（5）1-8    五点方向重复（1）1-8。
（6）1-4    反弹琵琶。
     5-8    经沉气回正部位立身。
（7）1-8    重复（1）1-8。
（8）1-4    吹奏式转身向一点。
     5-8    保持吹奏式舞姿半脚尖碎步转。
第二段：
（9）1-4    重拍在右斜上做双晃手动作，双脚随手臂动作移动重心。
5-8    反弹琵琶。
（10）1-4   抱笙式。
5-8    右臂主动打开经立圆至兰花手对腕舞姿。
（11）-（12）反面重复（9）-（10）。
结束段：
（13）      重复（1）1-8
（14）      重复（9）1-8
4、提示： 
a、压步重心做到最大限度，注意稳定性。
b、舞姿之间的链接不可生硬，做到急缓适度。
c、舞段舒缓的动作中要求做出中正、祥和的感觉。

七、盛世长安（中国古典舞·唐代乐舞）
1、训练目的：
   通过对舞蹈中的步态、体态、袖舞、神态的训练，了解唐代舞蹈的审美特点，以及表演的训练。
2、主要动作及要求：
a、折腕搭袖1：双手折腕曲臂于体前，手心向上自然手型。一臂头顶斜上方，一臂肩前斜上方，身体为后仰，双肘在体前，与肩同宽。
b、折腕搭袖2：双手折腕曲臂于头顶斜前方，手心向上自然手型，双肘对2点和8点方向。
c、快抛袖1：双手，手腕发力快速向旁抛袖，曲臂到直臂的路线，旁平位高度。出袖同时，一脚向旁大正部位出脚重心，脚掌点地。 
d、快抛袖2：右手，手腕发力快速向上抛袖，正上位高度。左手，提肘压腕至胯旁。出袖时单腿屈膝旁顶跨，另一腿屈膝丁字位，脚掌虚点地。
e、立圆抛袖：双臂身体两侧划立圆，依次往向8点方向迈步抛袖，顺手顺脚，身体随之转动，仰胸抬头。
f、拂袖准备姿态：体对2点方向，一臂体旁斜下位压腕，一臂肩前曲臂，右倾头目视1点。双腿屈膝蹲，一脚8点方向旁点地，膝盖关回，脚趾内侧虚点。
g、拂袖：向8点方向拂袖，出胯移重心，脚掌点地，目视1点，头随出袖方向倾头，收手即收头、回胯。
h、翘袖1：（以右侧为例）手指微并拢，经手腕内侧提腕，快速将手臂提至右臂斜上和左斜下的位置，目视2点。  
i、翘袖2：手指微并拢，经手腕内侧提腕，双臂体前慢起至斜上位，前脚上步，后脚点地。
j、胯前转袖：体对8点，双臂曲臂提腕至胯前，手心向外，左倾头目视1点。前腿屈膝顶胯，后脚勾脚，收于前脚脚跟上方。
k、胯旁斜后转袖：体对8点，双臂曲臂压腕,手心向下，右倾头目视1点。后腿屈膝顶胯，前脚勾脚，收于后脚脚踝处。
l、对袖：（以右侧为例）双手快速提腕至头顶，曲臂手腕相对，右腿勾脚侧踢腿，右倾头目视1点。
m、慢起袖：双臂提腕提肘，经体前提至正上位。
n、旁分袖：胸前曲臂分至旁平位。
o、舞姿1：一臂体旁斜下位，一臂曲臂于肩前，下旁腰，主力腿屈膝，动力腿旁点地，目视1点。
p、舞姿2：体对5点，旁平位手，转肩转腰的同时倾头回眸，双腿屈膝。 
q、舞姿3：保持翘袖2手位，丁字位屈膝，后脚脚掌虚点地，落腰前顶胯，仰头看手。
r、秀腰点步1：（以右侧为例）双腿屈膝，右脚开膝前点步，脚掌点地，左顶胯左倾头，双手腕部放于胯部两侧，目视1点。
s、秀腰点步2：双腿屈膝，大正部位旁点地 脚掌虚点，双手手腕放于胯两侧，左倾头目视1点。
t、摇冠步：全脚交替走两步后，经屈膝跳跃至勾吸步，脚勾于反面脚踝处。身体和头微后仰，随着动率左右摆动。
u、踏节步1：双腿屈膝，一只脚往旁迈步的同时，另一只脚快速回到跟点步位置，用脚掌踏出节奏。身体和头随着动率摆动。
v、踏节步2：（以右侧为例）半脚掌行进向2点行进。膝盖微曲，双脚交替快起快落，用脚掌踏节奏。
w、凌云步：半脚掌向前或向后，做连续的跳追步。
x、醉步：全脚交替自转一圈，步伐轻贴于地面，身体后仰微回头。一手折腕搭袖，一手正下位自然放松。
3、节奏： 
准备位置：场外准备，体对7点方向，折腕搭袖1动作准备。
准备音乐：   
(1) —（4）   保持准备位动作。
第一段：                                 
(1)—（2）    折腕搭袖1和摇冠步的动作四次，慢慢行进出场。        
(3)1—8       折腕搭袖2和踏节步1的动作四次，原地转身。
(4)1          快抛袖1的动作。
   2—4       秀腰点步2的动作。
   5          保持秀腰点步2的动作，快速旁顶胯。
  6—8        秀腰点步2动作
(5)—（12）   重复（1）—（4）的动作。
（13）—（14）1—4  右侧踏节步和翘袖动作。
5—6  对袖动作‘
7—8  秀腰点步1动作。
（15）—（16）1—4  左侧重复（13）-（14）的动作，动作亦是反面。
第二段：
（17）—（18）自由造型，四拍节奏换一次。
（19）1—4    慢起袖动作。
5—8    舞姿1。
（20）1—4    旁分袖。
5—8    舞姿2。
（21）1—4    翘袖2动作。
5—8    舞姿3。
9—12   醉步动作。
第三段：
（22）1—3    立圆抛袖动作。
4       拂袖准备动作。
5—8    拂袖动作。
（23）1       胯前转袖动作。
2       胯旁斜后转袖动作。
3—4    重复（23）1—2的动作。
5       8点方向斜前方凌云步动作。
6       胯前转袖动作。
7       4点方向斜后方凌云步动作。
8       胯旁斜后转袖动作。
（24）—（25）重复第三段（22）—23）的动作。
（26）1—7    左转快抛袖2和醉步的动作。
8       将折腕搭袖放下至体旁。
（27）1—8    右转快抛袖2和醉步动作。
9—10   自由造型。
结束段：
（28）—（35）体向1点或5点方向重复第一段（1）—（8）的动作。
（36）1—4    自由造型。
4、提示：
 a、唐代舞蹈是一个多元性的民族舞蹈，审美具有开放性。当时国力强盛，政治稳定，文化心态从容大度，因此舞风潇洒自如。 
 b、对每一种步态的风格、节奏要准确掌握。
 c、在体态上，要结合文化背景体现唐代的审美特点。
 d、准确掌握每一种袖舞的练习方法，与动作相结合，突出“翩翩舞广袖，手足并重”的舞蹈特点。

八、希望的田野（维族）
1、 训练目的：
通过脚下的跺步动作训练节奏的重拍与弱拍；通过波浪手训练手的灵活性。
2、主要动作及要求：
a、 点颤动律：以右为例，右脚掌点地同时双膝向下颤膝一次，右脚腕放松，脚
掌自然稍离地，双膝向下颤膝一次。
b、 波浪手：双手从握空心拳，由掌根、掌心、指根到指尖一节节展开成掌形，
   在一节节收回至空心拳。
c、 原地进退步：右脚脚掌向前上步，左脚原地踏一步，随后右脚撤步回至正后
方，左脚原地踏一步。
d、 原地跺步：以右为例；右脚起，右脚跺地重拍在下，随后左右左三次脚平均
踏于地面。
e、 行进跺步：以右为例；右脚起，右脚跺地重拍在下，随后左右左三次脚平均
踏于地面向2、8点行进。
3、节奏：
准备位置：    体对1点，双手叉腰舞姿。
准备音乐：   （1）—（2）1—10 保持准备动作。
第一段：
（1）1—4     波浪手推开对2、6点，右脚于2点方向点地、瞬间移回；双手一手在胸前，一手在头顶斜上方花形手，点颤动律两次同时往右移颈2次，眼视2点。
     5—8     原地跺步2次，双手保持舞姿做波浪手2次，眼视2点。
（2）1—8     反复反面（1）1—8动作。
（3） -（4）   反复（1）—（2）动作。
第二段：
（5）1—4     原地进退步两次，同时双手花形对腕于头顶斜上方，在落至旁平位立掌，再于前平位对腕，再落至旁平位立掌。
     5—8     波浪手打开至旁2次、同时脚下行进跺步2次。
（6）1—4     反复（5）1—4动作。
     5—8     反复（5）5—8动作，原地往右转身至5点方向。
（7） -（8）   反复（5）—（6）动作，最后一次波浪手往1点方向转身。
第三段：
（9）1—8     反复（1）1—8动作，做行进跺步往8点方向。
（10）1—8    反复（2）1—8动作，做行进跺步往2点方向。
（11） -（12） 反复（9）—（10）动作。
第四段：
（13）1—8    反复（5）动作。
（14）1—4    原地进退步两次，同时双手花形对腕于头顶斜上方、交叉于胸前压腕翘指、点肩、旁平位压腕翘指各做1次。
      5—8    反复（6）5—8动作。
（15） -（16） 反复（13）—（14）动作往1点方向行进。
结束动作：
（17）1—4    反复（5）1—4动作。
      5       双手左手在胸前，右手在头顶斜上方花形；右脚同时跺地1次。
4、提示：
a、 强调节奏上的处理，切记平淡无奇；努力达到热情洋溢、急缓有度、轻重有数、极富表现力的表演方式。
b、 要做到在挺拔、潇洒的舞姿中还兼有诙谐、多情的表现。


