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随着时代的进步和我国教育改革的深化 ，艺术与艺术教育日

益受到人们的重视 。现代人普遍意识到 ，奥妙无穷的艺术世界 ，无

论是对于个体人生经验的丰富 ，还是对于其崇高心灵和蓬勃精神

的构建 ，都具有决定性的意义 。然而 ，并非所有被称为艺术的东西

都能起到这种作用 ，真正的艺术也并非于每一个体都行之有效 。

艺术的欣赏 、创造与接受 ，乃是一种高级的文化素养 ，需要通过健

康的艺术教育而获得 。健康的艺术教育不是单纯的技能教育 ，而

是一个启发智慧的复杂工程 。它既需要技法的教育 ，又需要从美

学 、艺术社会学 、艺术心理学等学科中获取知识与素养 。因此 ，包

括美学 、艺术创作 、艺术欣赏 、艺术批评在内的诸多因素 ，便成为艺

术教育的关键 。这些关键 ，也正是 20世纪 60年代以来出现的综合

性艺术教育思潮的核心与精髓 。随着这股思潮的日益壮大 ，艺术

教育逐渐发展成为一种综合式的教育 ，不仅艺术教育本身成为一

门多元交叉学科 ，同时也注重艺术精神向其他学科的渗透 。

20世纪 90年代末期 ，我国启动基础教育改革 ，这股综合艺术

教育思潮也随之影响到我国的中小学普通艺术教育和高等院校的

教师教育 。中小学普通艺术教育在原有枟音乐枠 、枟美术枠课程的基

础上新设枟艺术枠课程 ，高等院校的师范性艺术教育在原有音乐教

育专业 、美术教育专业的基础上新设“综合艺术教育专业” 。在此

大背景下 ，有着五十多年艺术教育传统的浙江师范大学杭州幼儿

师范学院设立了旨在培养高素质复合型艺术教育人才的综合艺术

1



教育专业 。该专业以生态式综合艺术教育思想为理论指导 ，以发

展学生的人文素养与艺术综合能力为目标 ，下设音乐 、美术两个方

向 ，要求学生扎实地学习人文社科知识 ，系统地掌握音乐 、舞蹈 、美

术等艺术基本理论知识 ，具备较高的音乐 、舞蹈或美术技能以及扎

实的艺术教育技能 ，最终成为能够胜任学前教育 、基础教育 、特殊

教育学校或机构之儿童综合艺术教育的教师和社会工作者 。这种

教育理念和教育思路 ，亦即我们前面所谈及的健康的艺术教育 。

在多年的办学过程中 ，幼师学院的领导以及儿童艺术教育系

全体教师全力以赴 ，主动开展教育教学研究 ，积极通过合理配置师

资 、深化教学改革 、加强教材建设等措施来提高专业的教育质量 。

即将由浙江大学出版社大力推出的高等学校儿童艺术教育系列教

材 ，便是该院儿童艺术教育系全体教师坚持不懈地进行专业建设

的成果 。

该系列教材涉及美术 、音乐 、舞蹈 、戏剧等多个艺术门类以及

艺术欣赏 、艺术创作等多个当今艺术教育和综合艺术教育的关键

因素 ，较好地体现了艺术教育的健康性 、人文性和综合性 。整套教

材将艺术教育理论与实践紧密结合 ，较好地凸显了儿童艺术教育

的独特性 ，既适合学前教育专业学生使用 ，又具有艺术教育专业特

色 。最后 ，我衷心希望 ，该套系列教材的出版 ，能为艺术教育的宏

伟大业添砖加瓦 ！

滕守尧 　南京师范大学教育科学学院特聘教授

博士生导师

中华美学会副会长兼秘书长

北京大学兼职教授
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为健全人格的塑造奠定基础是早期教育的基本目标 ，生态式

综合艺术教育是实现这一目标的重要途径 。它通过美术 、音乐 、舞

蹈 、戏剧等多种艺术学科的整合为载体 ，使儿童充分感受到艺术与

生活 、艺术与情感 、艺术与文化 、艺术与科学诸方面的内在关联 ，以

激发学生的审美情趣 ，提高其审美能力 ，增强其人文艺术修养 ，从

而培养具有健康生活态度 ，具有丰富情感体验 ，并有深刻思想领悟

的全面发展的新人 。 从教学方式看 ，生态式艺术教育强调师生间

的互动与对话 ，倡导教师创设丰富而开放的艺术课堂 ，鼓励学生进

行广泛而深入的探究性学习 。生态式艺术教育超越了单纯的艺术

技能训练 ，在美术 、音乐 、舞蹈 、戏剧 、文学等艺术形式存在着的共

同的审美要素中 ，通过知 、情 、意心理系统的通感 、迁移等机制实现

真 、善 、美的和谐人格统一 。

正是基于这样的认识 ，浙江师范大学杭州幼儿师范学院于

2005年在国家高等学校本科目录之外 ，成功申请到艺术教育（儿童

综合艺术教育）本科专业 。 该专业专家论证得到了我国著名美育

专家 、国家基础教育艺术课程标准首席科学家滕守尧教授的支持 ，

也得到南京师范大学学前教育国家重点学科负责人 、著名儿童艺

术教育专家屠美如等教授的指导 。

本系列教材包括 ：枟艺术教育概论枠 、枟素描枠 、枟装饰色彩枠 、枟动

物枠 、枟人物枠 、枟美术鉴赏枠 、枟手工枠 、枟幼儿园环境创设枠 、枟儿童读物

插图艺术枠 、枟基础乐理与视唱枠 、枟钢琴基础枠 、枟声乐基础枠 、枟幼儿园
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实用音乐枠 、枟儿童歌曲伴奏枠 、枟舞蹈基础枠 、枟民族民间舞枠 、枟儿童舞

蹈创编枠 、枟儿童剧导论枠 、枟儿童绘本导论枠等 。教材的编写以生态

式综合艺术教育思想为理论指导 ，以提高学生的人文素养与艺术

综合能力为目标 ，是儿童艺术教育专业的核心教材 。 本系列教材

由浙江师范大学杭州幼儿师范学院学院儿童艺术教育系李全华副

教授与李成副教授两位主任具体组织实施 ，是学院相关教师团队

通力合作的结晶 。参加编写系列教材的都是从事普通高校艺术教

育多年的教师 ，既有丰富的课堂教学经验 ，也有较为深厚的艺术修

养 。在整个教材编写时 ，注意到了各个内容的循序渐进 ，内容选择

和编排的专业性 、科学性 ，特别是对于中小学 、幼儿园儿童艺术教

育实践的适切性要求 。本系列教材既适合艺术教育专业使用 ，也

适合学前教育及其他艺术类专业相关课程选择使用 。

本系列教材从构思策划开始 ，一直得到浙江省教育厅高教处 、

师范处领导的关心和支持 ，得到浙江师范大学教务处领导的支持 ，

得到杭州幼儿师范学院“十一五”教学改革工程项目的资助 ，特别

是得到著名美育学家滕守尧教授的悉心指导 ，在此 ，表示深深的

谢意 ！

由于水平有限 ，再加上国内还没有系统的儿童艺术教育教材

作参照 。因此 ，书中的不足和缺陷在所难免 ，希望得到专家学者和

同仁的批评指正 。

秦金亮 　教育部幼儿教师教育专家委员会副主任兼秘书长

中国教师教育学会幼儿教师教育委员会理事长

中国学前教育学会学术委员会委员

浙江师范大学杭州幼儿师范学院院长

博士 、教授 、博士生导师
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中国古典舞 ，起源于中国古代 ，历史悠久 ，博大精深 ，它融合了

许多中国传统武术 、戏曲中的动作元素和造型 ，吸收和借鉴了一些

西方古典芭蕾等有利因素 ，有着悠久的人体动态文化 ，是中国舞蹈

中最传统 、最具代表性 、最精湛的一个组成部分 。它讲究“圆”和

“曲” ，手动眼随“形神兼备”和“刚柔动静的统一” ，特别注重眼睛在

表演中的作用 ，强调呼吸的配合 ，富有韵律感和造型感 。中国古典

舞主要包括身韵 、身法和技巧 。身韵是中国古典舞的内涵 ，身法则

是指舞姿还有动作 。神韵是中国古典舞的灵魂 。 神在中而形于

外 ，“以神领形 ，以形传神”的意念情感造化了身韵的真正内涵 。

本教材主要选择和运用了中国古典舞的身韵和身法训练 ，是

为各大院校的学前教育专业（幼师专业）提供的舞蹈课程中基本功

训练部分的教材 。由于学前教育专业的专业特性决定了其舞蹈课

程非专业性的同时而又要求学习内容严谨规范 ，并可以根据幼儿

教育的需要具有传统特点和可变性 ，因而选取了以中国古典舞为

主的训练方法 ，通过对专业中国古典舞训练素材的分析和筛选 ，通

过地面练习 ，把杆练习 ，中间练习以及中国古典舞身韵的基本练习

循序渐进地训练身体各个关节的灵活性以及肌肉韧带的柔韧性 ，

掌握基本的直 ，绷 ，开的要领 ，克服身体的自然体态 ，获得正确的直

立感 。学习有关舞蹈的基本知识 ，术语 ，常用舞姿 ，培养节奏感和

身段的协调性 。

教材主要包括以下四个部分 ：
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（1）地面练习 ：通过头 ，肩 ，胸 ，胯 ，勾绷脚 ，吸伸腿 ，压腿 ，腰 ，弹

撩腿 ，大踢腿的地面练习主要解决上半身的直立感初步训练身体

各个关节的灵活性以及肌肉韧带的柔韧性 。

（2）把杆练习 ：通过站一位 ，半脚尖 ，蹲 ，擦地 ，小踢腿 ，弹腿 ，

腰 ，大踢腿的扶把练习 ，纠正身体正确的直立体态 ，主要训练协调

身体重心变化的能力 ，进一步训练身体各关节的灵活性 ，韧带的柔

韧性以及肌肉的控制力 ，基本掌握直 、绷 、开的要领 。

（3）中间练习 ：通过小跳 ，芭蕾手位的练习 ，训练肌肉的力度和

身体的控制力 ，学习手眼的初步协调以及基本手位 。

（4）古典舞身韵练习 ：通过提沉组合 ，冲靠含腆横移组合 ，云肩

转腰组合 ，旁提组合 ，横拧组合 ，古典手位与脚位组合 ，摇臂组合 ，

双晃手组合 ，盘手组合 ，眼神组合 ，花帮步组合 ，圆场步组合 ，学习

手 、眼 、身 、法 、步的协调配合以及平圆 、立圆 、八字圆等中国古典舞

基本韵律 ，强化训练身段的韵律感和协调性 。

最后 ，感谢浙江师范大学各位领导及同事的支持与鼓励 。 另

外 ，在此特别感谢模特陈益阳对本书的配合 ！

王诗漪

２０１０ ．１２
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第一部分 　地面素质训练

一 、身体基本形态

1 ．盘坐

坐地 ，双腿交叉曲盘 ，开胯 ，收腰垂肩 。从脊椎的尾椎开始一直到后脑勺 ，每一节都往上

拔 ，保持整个后背的垂直上提 ，手腕自然搭于膝盖 ，双臂至手指松弛下垂 ，眼睛平视前方 ，忌

松腰 。注意尾椎上提后要保持离开地面不贴地 。 （图 １‐１ ，图 １‐２）

图 １‐１
　 　 　 　

图 １‐２

2 ．伸坐

双腿并拢前伸 ，绷脚抻膝 ，后背垂直上提（同上） ，双臂自然伸展于胯旁 ，垂腕 ，指尖轻轻

点地 ，忌松腰 。注意尾椎上提后要保持离开地面不贴地 。 （图 ２）
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图 ２

二 、组合训练

1 ．头的训练组合

训练内容 ：低头 ，仰头 ，倾头 ，转头 ，涮头 。

动作规格与要领 ：

（１）低头 ：在保持盘坐基本形态的基础上 ，用下巴找胸口 ，使颈椎抻长到最大限度 。

（图 ３）

图 ３

（２）仰头 ：在保持盘坐基本形态的基础上 ，用后脑勺找后背 ，抻长到最大限度 。注意脖子

要伸直 ，沉肩 。 （图 ４）

2



图 ４

（３）倾头 ：在保持盘坐基本形态的基础上 ，用耳朵找肩 ，抻长到最大限度 。 （图 ５）

图 ５

（４）转头 ：在保持盘坐基本形态的基础上 ，由鼻尖带着向左或右画一个平稳的“一”字 ，转

到最大限度 ，尽量使下巴和肩在同一直线上 。注意保持身体不要跟随转动 。 （图 ６）

图 ６

（５）涮头 ：就是前三个动作依次连贯起来做（低头 ，左右倾头和仰头） ，使头部在最大限度

上做平圆运动 。

组合编排提示 ：在头部训练组合中的这五个动作没有严格的先后之分 ，但通常遵循由易
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到难的原则 ，把涮头放在最后 ，同时这五个动作也可以根据学生的不同情况多次反复练习 。

2 ．肩的训练组合

训练内容 ：耸肩 ，绕肩 。

动作规格与要领 ：

（１）耸肩 ：分双耸肩和单耸肩 。要求在保持盘坐基本形态 ，尤其是脖子要拉长的基础上 ，

肩膀向上提拉到最大限度 ，然后再压落到最大限度的垂直运动 。注意动作的路线要垂直而

不能往里倾斜 。 （图 ７‐１ ，图 ７‐２）

图 ７‐１
　 　 　 　

图 ７‐２

（２）绕肩 ：分单绕肩和双绕肩 。要求在保持盘坐基本形态的基础上 ，以肩为轴 ，由肩膀头

带着由前往后或由后往前画最大的立圆 ，忌带动后背 。 （图 ８‐１ ，图 ８‐２ ，图 ８‐３）

图 ８‐１
　 　 　 　

图 ８‐２

组合编排提示 ：在肩部训练组合中 ，耸肩和绕肩训练没有严格的先后之分 ，且可以根据

学生的不同情况多次反复练习 。由于头部和肩部位置相近 ，可集中在一起训练 ，所以在组合

4



图 ８‐３

编排时也可以把头部和肩部编在同一个组合中进行训练 。

3 ．胸的训练组合

训练内容 ：含胸 ，展胸 。

动作规格与要领 ：

（１）含胸 ：盘坐准备 。吐气松肩的同时后背往后拉出 ，两肩自然往里收（裹肩） ，头曲卷向

肚脐方向用力 ，使后背呈半圆形 。 （图 ９）

图 ９

（２）展胸 ：盘坐准备 。与含相反 ，提气后敞胸掰肩 ，头上仰 ，使整个胸部和两肩最大限度

地伸展 。 （图 １０）
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图 １０

组合编排提示 ：可在准备位和含展之间反复练习 ，找到两者的区别 ，编排组合时动作可

以不分先后 ，反复多次 ，也可以变化节奏练习 。

4 ．勾绷脚训练组合

训练内容 ：勾脚 ，绷脚 ，环动 ，外开 。

动作规格与要领 ：

（１）勾脚 ，绷脚 ：在保持伸坐基本形态的基础上 ，由脚趾 ，脚背到脚腕 ，依次一节节最大限

度地勾和绷 ，忌松膝盖 。 （图 ２ ，图 １１‐１ ，图 １１‐２）

图 ２
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图 １１‐１
　 　

图 １１‐２

（２）环动 ：在保持伸坐基本形态的基础上 ，以脚跟为轴 ，脚趾带动（经过勾绷脚）向两边最

大限度地画立圆 ，忌松膝盖 。分往里的内环动和往外的外环动两种 。 （图 ２ ，图 １１‐１ ，图１１‐２ ，

图 １１‐３ ，图 １１‐４）

图 ２

图 １１‐１
　 　

图 １１‐２
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图 １１‐３
　 　

图 １１‐４

（３）外开 ：伸坐绷脚准备 。由大腿根发力带动双腿向两边转开至两膝朝外 ，大腿内侧夹

紧 ，小脚趾尽量贴地 ，忌松膝盖 。 （图 １１‐４）

图 １１‐４

组合编排提示 ：训练时通常先由勾绷脚开始 ，再练习环动和外开 ，遵循由易到难的原则 。

其中勾绷脚是训练的基础 ，可多种方式反复多次练习 ，如快与慢 ，局部与整体连贯练习相

结合 。

5 ．吸伸腿训练组合

训练内容 ：单吸腿 ，吸腿拧身 ，双吸腿 。

动作规格与要领 ：

（１）单吸腿 ：在保持伸坐基本形态的基础上 ，一腿提膝 ，经过绷脚脚尖擦地向正上方吸

腿 ，使脚尖往胯根部位收到最大限度 ，注意脚趾始终不离地 ，保持绷脚（脚跟不落地） 。然后

8



再经过绷脚脚尖擦地返回原位 。 （图 １２）

图 １２

（２）吸腿拧身 ：在单吸腿的基础上 ，从胯部开始水平转动整个上身到最大限度 ，忌松腰 。

（图 １３）

图 １３

（３）双吸腿 ：双腿同时经绷脚脚尖擦地向胯根部位上吸到最大限度（脚跟不能落地） ，上

身可含胸 ，双手可抱膝 ，使整个身体呈一圆球形 ，脊椎呈圆弧形伸展 。 （图 １４）
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图 １４

组合编排提示 ：一般遵循由易到难的原则 ，先训练单腿的吸伸 ，再加上上身的横拧 ，最后

再做双吸腿训练 。此动作可变化节奏反复练习 。

6 ．压胯训练组合

训练内容 ：用手压胯 ，俯身压胯 ，展臂压胯 。

动作规格与要领 ：

（１）用手压胯 ：双脚脚心相对盘坐 。双手手掌放在膝盖上 ，有节奏地用力往地面上压 。

（图 １５）

图 １５

（２）俯身压胯 ：双脚脚心相对盘坐 。双手握住脚 ，两膝尽量贴地 ，上身前俯（从胯根处折

叠）往脚方向压到最大限度后停住（后背拉长呈下弧线 ，展肩） ，双眼平视前方 ，再直身还原 。

01



压时注意脊椎拉长 ，胯打开 。 （图 １６）

图 １６

（３）展臂压胯 ：双脚脚心相对盘坐 。双手掌心向上经过盘手从腋下往后穿 ，形成展臂俯

身压胯的姿态（手心向下 ，后背拉长呈下弧线 ，展肩） ，眼睛看手的方向 。注意脊椎拉长 ，胯打

开 。 （图 １７）

图 １７

组合编排提示 ：通常先练习较为简单的用手压垮 ，后练习俯身和展臂压垮 。练习的节奏

和次数可以自由编排 。

7 ．压腿训练组合

训练内容 ：勾脚压腿（前腿和旁腿） ，绷脚压腿（前腿和旁腿） 。

11
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动作规格与要领 ：

（１）勾脚压前腿 ：勾脚伸坐 ，后背拉长 ，手于芭蕾三位 。上身从胯根处往前腿快速压下再

快速直身还原（抻膝伸背 ，双脚始终保持最大限度地勾脚 ，忌用手找腿） 。 （图 １８‐１ ，图 １８‐２）

图 １８‐１
　 　

图 １８‐２

（２）勾脚压旁腿 ：在勾脚伸坐的基础上 ，一条腿向旁打开 ９０度 ，手于芭蕾四位 。上身感

觉用后背找腿快速旁压后再快速直身还原 （抻膝伸背 ，双脚始终保持最大限度地勾脚） 。

（图 １９‐１ ，图 １９‐２）

图 １９‐１
　 　

图 １９‐２

（３）绷脚压前腿 ：绷脚伸坐 ，其他要求同勾脚压前腿 。

（４）绷脚压旁腿 ：绷脚伸坐的基础上 ，一条腿向旁打开 ９０度 ，其他要求同勾脚压旁腿 。

组合编排提示 ：勾脚压腿和绷脚压腿不分先后 ，但通常顺势先压前腿后压旁腿 。节奏和

次数可以根据需要自由变化 。
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8 ．腰的训练组合

训练内容 ：胸腰 ，中腰 ，挑腰 。

动作规格与要领 ：

（１）胸腰 ：绷脚并腿俯卧 ，双手前伸准备 。双手慢慢向上撑起 ，从头开始 ，经过颈 、肩 、胸

依次向后向上卷起 。脖子抻长 ，肩往下沉 ，眼视上方 ，用后背找腰 ，忌断脖子 。胸椎上挑 ，呼

吸均匀 。 （图 ２０）

图 ２０

（２）中腰 ：在胸腰的基础上继续往上推到腰部位 ，同时起小腿 ，绷脚找脑袋 ，以头顶碰到

脚尖为最佳 。沉肩胸椎上挑 ，呼吸均匀 。 （图 ２１‐１ ，图 ２１‐２）

图 ２１‐１
　 　

图 ２１‐２

（３）挑腰 ：双腿跪立 ，两臂夹耳朵向上伸展准备 。抻脖子沉肩 ，胯向前顶 ，由头带动自然

后仰 ，颈 、肩 、胸 、中腰 、大腰依次一节节向后弯曲到最大限度 。骨盆用力上挑 ，呼吸均匀 ，忌

憋气 。 （图 ２２）
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图 ２２

组合编排提示 ：通常遵循由易到难的原则 ，先练习胸腰 ，再练习中腰 ，最后练习挑腰 。练

习的速度可以根据实际情况而定 。

9 ．弹腿 ，撩腿训练组合

训练内容 ：前小弹腿 ，旁小弹腿 ；前中弹腿 ，旁中弹腿 ；前小撩腿 ，旁小撩腿 ；前中撩腿 ，旁

中撩腿 。

动作规格与要领 ：

（１）前小弹腿 ：正步位绷脚并腿仰卧 ，双手打开旁平位置掌心向下准备（图 ２３‐１） 。动力

腿绷脚快速前小吸腿 ，大脚趾吸在主力腿小腿肚上 ，两个膝盖都朝正上方（图 ２３‐２） ，然后小

腿由脚尖带动往前斜上方快速弹踢（约 ２５度）后吸回 ，大腿保持不动（图 ２３‐３） 。要求瞬间完

成 。小弹腿时要特别注意膝盖和腿的收紧 ，不能甩膝盖 ，要吸多高弹多高 。 注意动作的速

度 、力量和灵敏度 ，不求高 。注意保持主力腿至上半身紧贴地不受动力腿的影响 。

图 ２３‐１
　

图 ２３‐２
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图 ２３‐３

（２）旁小弹腿 ：绷脚外开并腿侧卧 ，一手贴耳掌心向下伸展于头的上方 ，另一手侧扶地准

备（图 ２４‐１） 。动力腿绷脚快速旁小吸腿 ，小脚趾吸在主力腿小腿肚上（图 ２４‐２） ，然后小腿由

脚尖带动往旁斜上方快速弹踢（约 ２５ 度）后吸回 ，保持大腿不动（图 ２４‐３）。要求瞬间完成 。

小弹腿时要特别注意膝盖和腿的收紧 ，不能甩膝盖 ，要吸多高弹多高 。注意动作的速度 、力量

和灵敏度 ，不求高 。注意保持主力腿至上半身紧贴地不受动力腿的影响 ，动力腿始终外开 。

图 ２４‐１
　

图 ２４‐２

图 ２４‐３

（３）前中弹腿 ：正步位绷脚并腿仰卧 ，双手打开旁平位置掌心向下准备（同图 ２３‐１） 。动

力腿绷脚快速前中吸腿 ，即动力腿前吸 ９０度 ———全绷脚大脚趾吸在主力腿膝盖旁 ，两个膝

盖都朝正上方（图 ２５‐１） ，然后小腿由脚尖带动往正前上方快速弹踢（９０ 度）后吸回 ，保持大

腿不动（图 ２５‐２） 。要求瞬间完成 。中弹腿时要特别注意膝盖和腿的收紧 ，不能甩膝盖 ，要吸

多高弹多高 。注意动作的速度 、力量和灵敏度 。注意保持主力腿至上半身紧贴地不受动力

腿的影响 。
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图 ２３‐１
　

图 ２５‐１

图 ２５‐２

（４）旁中弹腿 ：绷脚外开并腿侧卧 ，一手贴耳掌心向下伸展于头的上方 ，另一手侧扶地准

备（同图 ２４‐１） 。动力腿快速绷脚旁中吸腿 ，即动力腿旁吸 ９０度 ———全绷脚小脚趾吸在主力

腿膝盖旁（图 ２６‐１） ，然后小腿由脚尖带动往正旁上方快速弹踢（９０ 度）后吸回 ，保持大腿不

动（图 ２６‐２） 。要求瞬间完成 。中弹腿时要特别注意膝盖和腿的收紧 ，不能甩膝盖 ，要吸多高

弹多高 。注意动作的速度 、力量和灵敏度 。注意保持主力腿至上半身紧贴地不受动力腿的

影响 ，动力腿始终外开 。

图 ２４‐１
　

图 ２６‐１
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图 ２６‐２

（５）前小撩腿 ：正步位绷脚并腿仰卧 ，双手打开旁平位置掌心向下准备（同图 ２３‐１） 。动

力腿经绷脚前小吸腿后（同图 ２３‐２） ，小腿（大腿不动）由脚尖带动往前斜上方撩出（约 ２５度）

后直膝慢落收回原位（同图 ２３‐３） 。小撩腿时要注意撩出腿的延伸感和膝盖的收紧 ，不能甩

膝盖 ，要吸多高撩多高 。注意动作的灵敏度 、连贯性和延伸感 ，不求高 。注意保持主力腿至

上半身紧贴地不受动力腿的影响 。

图 ２３‐１
　

图 ２３‐２

图 ２３‐３

（６）旁小撩腿 ：绷脚外开并腿侧卧 ，一手贴耳掌心向下伸展于头的上方 ，另一手侧扶地准

备（同图 ２４‐１） 。动力腿经绷脚旁小吸腿后（同图 ２４‐２） ，小腿（大腿不动）由脚尖带动往旁斜

上方撩出（约 ２５度）后直膝慢落收回原位（同图 ２４‐３） 。小撩腿时要注意撩出腿的延伸感和

膝盖的收紧 ，不能甩膝盖 ，要最大限度地撩高腿 。注意动作的灵敏度 、连贯性和延伸感 ，不求

高 。注意保持主力腿至上半身紧贴地不受动力腿的影响 ，动力腿外开 。
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图 ２４‐１
　

图 ２４‐２

图 ２４‐３

（７）前中撩腿 ：正步位绷脚并腿仰卧 ，双手打开旁平位置掌心向下准备（同图 ２３‐１） 。动

力腿经绷脚前中吸腿后（同图 ２５‐１） ，小腿（大腿不动）由脚尖带动往正旁上方撩出（９０度）后

直膝慢落收回原位（同图 ２５‐２） 。小撩腿时要注意撩出腿的延伸感和膝盖的收紧 ，不能甩膝

盖 ，要吸多高撩多高 。注意动作的灵敏度 、连贯性和延伸感 。注意保持主力腿至上半身紧贴

地不受动力腿的影响 。

图 ２３‐１
　

图 ２５‐１

图 ２５‐２
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（８）旁中撩腿 ：绷脚外开并腿侧卧 ，一手贴耳掌心向下伸展于头的上方 ，另一手侧扶地准

备（同图 ２４‐１） 。动力腿经绷脚旁中吸腿后（同图 ２６‐１） ，小腿（大腿不动）由脚尖带动往正旁

上方撩出（９０度）后直膝慢落收回原位（同图 ２６‐２） 。 小撩腿时要注意撩出腿的延伸感和膝

盖的收紧 ，不能甩膝盖 ，要吸多高撩多高 。注意动作的灵敏度 、连贯性和延伸感 。注意保持

主力腿至上半身紧贴地不受动力腿的影响 ，动力腿外开 。

图 ２４‐１
　

图 ２６‐１

图 ２６‐２

组合动作 ：通常由易到难从动作（１）开始到动作（８）依次练习 ，要求左右腿同时训练 。但

这八个动作不是每一个动作都必须训练 ，可以根据课时情况适当地选择练习 。如去掉中弹

腿和中撩腿部分 ，但训练了前的动作就必须训练相应的旁的动作 。

10 ．小踢腿训练组合

训练内容 ：前小踢腿 ，旁小踢腿 ，后小踢腿 。

动作规格与要领 ：

（１）前小踢腿 ：绷脚外开并腿仰卧 ，双手打开旁平位置掌心向下准备（同图 ２７‐１） 。动力

腿由腰发力脚背带动 ，从胯根处往前斜上方绷脚直膝快踢出约 ２５度 ，内侧肌收紧（图 ２７‐２） 。

踢时注意保持两腿的同时外开 ，主力腿至上半身紧贴地不受动力腿的影响 ，动力腿有控制地

落回原位（注意落地无声） 。
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图 ２７‐１
　

图 ２７‐２

（２）旁小踢腿 ：绷脚外开并腿侧卧 ，一手贴耳掌心向下伸展于头的上方 ，另一手侧扶地准

备（同图 ２４‐１） 。动力腿由腰发力脚背带动 ，从胯根处往旁斜上方绷脚直膝快踢出约 ２５ 度

（同图 ２４‐３） 。踢时注意保持主力腿至上半身紧贴地不受动力腿的影响 ，动力腿外开并有控

制地落回原位（注意落地无声） 。

图 ２４‐１
　

图 ２４‐３

（３）后小踢腿 ：绷脚外开并腿俯卧起胸腰准备（双手曲肘抱于胸前支撑）（同图 ２０） 。动力

腿由腰发力脚尖带动 ，从胯根处往后斜上方绷脚直膝快踢出约 ２５度（图 ２８） 。踢时注意沉肩

抻脖子 ，并保持两肩一直线不歪斜 。要特别注意保持两腿的同时外开 ，主力腿至腰胯部紧贴

地不受动力腿的影响 ，动力腿忌送胯 ，并有控制地落回原位（注意落地无声） 。

图 ２０
　

图 ２８
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组合编排提示 ：由动作（１）至动作（３）次序练习 ，但每个动作都要左右腿同时训练 。

11 ．大踢腿训练组合

训练内容 ：踢前腿 ，踢旁腿 ，踢后腿 。

动作规格与要领 ：

（１）踢前腿 ：绷脚外开并腿仰卧 ，双手打开旁平位置掌心向下准备（同图 ２７‐１） 。在双腿

外开（膝盖及腿部肌肉转开向上）的基础上 ，动力腿由腰发力脚背带动 ，从胯根处往上直膝快

踢到最大限度（以踢到头为最佳）（图 ３０） ，踢时注意保持两腿的同时外开 ，主力腿至上半身紧

贴地不受动力腿的影响 ，动力腿腿有控制地慢落回原位（注意落地无声） 。

图 ２７‐１
　 　 　 　

图 ３０

（２）踢旁腿 ：绷脚外开并腿侧卧 ，一手贴耳掌心向下伸展于头的上方 ，另一手侧扶地准备

（同图 ２４‐１） 。在动力腿外开（膝盖及腿部肌肉转开向上）的基础上 ，由腰发力脚背带动 ，从胯

根处往上直膝快踢到最大限度（以踢到头为最佳）（图 ３１） ，踢时注意主力腿至上半身紧贴地

不受动力腿的影响 ，动力腿外开并有控制地慢落回原位 。

图 ２４‐１
　

图 ３１

（３）踢后腿 ：

第一种 ：绷脚外开并腿俯卧起胸腰准备（双手曲肘抱于胸前支撑）（同图 ２０） 。在动力腿

外开（膝盖及腿部肌肉转开向外）的基础上 ，由腰发力脚尖带动 ，从胯根处往上直膝快踢到最

大限度（找脑袋）（图 ３２） ，踢时注意沉肩抻脖子 ，并保持两肩一直线不歪斜（例如 ，踢左后腿时
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用右后背找腿 ；踢右后腿时用左后背找腿 。） ，特别注意保持两腿的同时外开 ，主力腿至腰胯

部紧贴地不受动力腿的影响 ，动力腿忌送胯并有控制地慢落回原位 。

图 ２０
　 　

图 ３２

第二种 ：双手直臂撑地 ，主力腿单腿跪地 ，动力腿绷脚外开（膝盖及腿部肌肉转开向外）

直膝点地 ，眼睛平视前方准备（图 ３３‐１） 。动力腿由腰发力脚尖带动 ，从腰开始往上直膝快踢

到最大限度（找脑袋）（图 ３３‐２） ，同时扬头往后甩胸腰 。踢时注意沉肩抻脖子并保持两肩一

直线不歪斜（例如 ，踢左后腿时用右后背找腿 ；踢右腿时用左后背找腿） ，动力腿保持外开忌

掀胯 ，并有控制地慢落回原位 。

图 ３３‐１
　 　

图 ３３‐２

组合编排提示 ：由动作（１）到动作（３）依次左右腿同时练习 。踢后腿的两个动作可以都

训练也可以选一训练 ，视实际情况而定 。

12 ．腹背肌训练组合

训练内容 ：腹肌 ，背肌 。

动作规格与要领 ：

（１）腹肌 ：绷脚并腿仰卧 ，双手夹耳朵伸展于头的上方准备 。腰发力 ，双臂经旁打开掌心

摸地 ，身体挑胸快速从平躺至含胸抱双吸腿停住（注意吸腿时脚尖始终不离地） ，然后身体有
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控制地慢慢躺下回原位 。

（２）背肌（两头起） ：绷脚并腿俯卧 ，双手前伸准备 。腰发力 ，双手直臂向上拉起到最高限

度 ，同时双腿（分开与肩同宽左右）直膝向上拉起到最高限度（注意沉肩抻脖子）成展翅飞翔

位（图 ３４） ，然后再慢慢有控制地落回原位（落地无声） 。此训练可分快 、慢两种速度练习 。

图 ３４

组合编排提示 ：腹肌和背肌训练不分先后 ，训练的次数可以视实际情况而定 。如果课时

不够 ，此训练也可说明要求后让学生课后自己训练 。
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第二部分 　把杆素质训练

一 、身体基本形态

直立 ：脚下一位打开（或正步位上） ，从脚后跟开始到小腿 、膝盖 、大腿内侧 、臀 ，一步步收

紧 ，肋骨往里收并同时往下插 ，展背挺胸 ，胸口放松不憋气 ，两肩往下沉同时向两边拉开延

伸 ，脖子往后往上拉长 ，后脑勺往上拔 ，眼睛平视前方 ，使整个身体从脚跟到后脑勺成一垂直

直线 。 （图 ３５）

图 ３５

二 、组合训练

1 ．双扶把站一位训练组合

训练内容 ：双扶把站一位 。
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动作规格与要领 ：双手扶把直立体态基础上 ，脚下一位（尽量打开成 １８０度 ，膝盖也同时

尽量往两旁打开 ，腿部肌肉收紧 ，大腿外旋转开） ，全脚踩地脚趾紧抓地面 ，直立体态面对把

杆站立 。身体离把杆约为一个小臂的距离 ，两臂与肩同宽 ，手臂自然弯曲放松地扶把 ，手指

轻轻搭在把杆上 。 （图 ３６‐１ ，图 ３６‐２）

图 ３６‐１
　 　 　 　

图 ３６‐２

组合编排提示 ：此练习通常与半脚尖训练放在一起编排 。

2 ．双扶把半脚尖训练组合

训练内容 ：双扶把慢立半脚尖 ，双扶把快压立半脚尖 。

动作规格与要领 ：

（１）慢立半脚尖 ：双扶把脚下一位直立体态站立 。直膝外开（膝盖及腿部肌肉转开向外）

匀速慢起脚后跟 ，脚趾踩地脚背推到最大限度（即全半脚尖 ，脚跟相对）（图 ３７） ，再有控制地

匀速慢落回原位 。注意直立体态的始终保持 。
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图 ３７

（２）快压立半脚尖 ：双扶把 ，在立全半脚尖的基础上 ，直膝外开（膝盖及腿部肌肉转开向

外）脚后跟快速压地推起 ，脚趾踩地脚背快速推到最大限度 ，反复练习 。注意直立体态的始

终保持 。

组合编排提示 ：此练习通常与双扶把站一位练习同时进行 。可多次重复练习 ，速度可慢

慢加快 。

3 ．双扶把一位蹲训练组合

训练内容 ：双扶把一位半蹲 ，双扶把一位全蹲 。

动作规格与要领 ：

（１）一位半蹲 ：双手扶把脚下一位直立体态准备 。全脚踩地 ，脚趾紧抓地面 ，腿部收紧膝

盖用力打开后向下蹲 ，到不起脚后跟蹲到最大限度 。注意蹲时尾椎骨始终垂直脚后跟 ，膝盖

始终保持打开（顺着脚尖方向） ，同时保持上半身的直立状态 。做蹲时感觉身体被往上拉起

而做对抗性的有韧性地往下蹲（图 ３８） 。起来时反之 ，感觉头顶被压住而做对抗性地往上顶

起 ，同时保持膝盖与腿的外开和肌肉的收紧 ，尾椎仍保持垂直脚后跟 。
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图 ３８

（２）一位全蹲 ：双手扶把脚下一位直立体态准备 。全脚踩地 ，脚趾紧抓地面 ，腿部收紧膝

盖用力打开后向下蹲 ，经过半蹲后被迫起脚后跟蹲到最大限度 。这时要特别注意蹲时尾椎

骨始终垂直脚后跟 ，膝盖始终保持打开不能往回关 ，同时保持上半身的直立状态 。做蹲时感

觉身体被往上拉而做对抗性的有韧性地往下蹲（图 ３９） 。起来时反之 ，感觉头顶被压住而做

对抗性地往上顶起 ，同时保持膝盖与腿的外开和肌肉的收紧 ，尾椎仍保持垂直脚后跟 。

图 ３９
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组合编排提示 ：先训练一位半蹲再训练一位全蹲 ，可以变化节奏和速度多次练习 。

4 ．双扶把一位擦地训练组合

训练内容 ：双扶把一位前擦地 ，双扶把一位旁擦地 ，双扶把一位后擦地 。

动作规格与要领 ：

（１）双扶把一位前擦地 ：双手扶把脚下一位直立体态准备 。动力腿脚部由脚跟领脚趾

随 ，往正前直膝匀速擦出 ，在保持胯部平正的同时慢慢推起脚后跟和脚尖 ，直到动力腿往前

延伸到最远处 ，呈全绷脚点地（即小脚趾点地） ，忌送胯和坐胯 ，同时内侧肌夹紧（图 ４０） 。返

回时由脚趾领脚跟随 ，其他要求不变 。擦出与擦回都要求全脚（包括脚趾）贴地做与地面对

抗性的摩擦的过程 。擦地时要注意保持主力腿至上半身的直立体态不受动力腿的影响 ，始

终保持动力腿和主力腿膝盖和腿的同时外开及腿部肌肉的收紧 。

图 ４０

（２）双扶把一位旁擦地 ：双手扶把脚下一位直立体态准备 。动力腿脚部由脚趾领脚跟

推 ，往正旁直膝匀速擦出 ，在保持胯部平正的同时慢慢推起脚后跟和脚尖 ，直到动力腿往旁

延伸到最远处呈全绷脚点地 ，忌送胯和坐胯（图 ４１） 。返回时由脚跟领脚趾随 ，其他要求不

变 。擦出与擦回都要求全脚（包括脚趾）贴地做与地面对抗性的摩擦的过程 。擦地时要注意

保持主力腿至上半身的直立体态不受动力腿的影响 ，始终保持动力腿和主力腿膝盖和腿的

同时外开及腿部肌肉的收紧 。
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图 ４１

（３）双扶把一位后擦地 ：双手扶把脚下一位直立体态准备 。动力腿脚部由脚趾领脚跟

随 ，往正后直膝匀速擦出 ，在保持胯部平正的同时慢慢推起脚后跟和脚尖 ，直到动力腿往后

延伸到最远处呈全绷脚点地（即大脚趾外侧点地） ，忌掀胯和坐胯 ，同时内侧肌夹紧（图 ４２） 。

返回时由脚趾领脚跟随 ，其他要求不变 。擦出与擦回都要求全脚（包括脚趾）贴地做与地面

对抗性的摩擦的过程 。擦地时要注意保持主力腿至上半身的直立体态不受动力腿的影响 ，

始终保持动力腿和主力腿膝盖和腿的同时外开及腿部肌肉的收紧 。

图 ４２
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组合编排提示 ：由动作（１）到动作（３）依次左右腿同时训练 ，擦地节奏的快慢可根据组合

训练需要而调节多变 ，不必一成不变 。

5 ．单扶把蹲训练组合

训练内容 ：单扶把一位半蹲 ，单扶把一位全蹲 ；单扶把二位半蹲 ，单扶把二位全蹲 ；单扶

把五位半蹲 ，单扶把五位全蹲 ；正步半蹲 ，正步全蹲 ；踏步半蹲 ，踏步全蹲 。

动作规格与要领 ：

（１）单扶把一位半蹲 ：单手扶把脚下一位直立体态准备 。半蹲的过程及要求与双扶把一

位半蹲一致 。 （图 ４３）

图 ４３

（２）单扶把一位全蹲 ：单手扶把脚下一位直立体态准备 。全蹲的过程及要求与双扶把一

位全蹲一致 。 （图 ４４）

图 ４４
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（３）单扶把二位半蹲 ：单手扶把脚下二位（二位约为一位擦地出去再落重心后的位置）直立

体态准备 。全脚踩地 ，脚趾紧抓地面 ，腿部收紧膝盖用力打开后往下蹲到 １／２的位置 。注意蹲

时尾椎骨始终垂直脚后跟 ，膝盖始终保持打开（顺着脚尖方向） ，同时保持上半身的直立状态 。

做蹲时感觉身体被往上拉而做对抗性的有韧性地往下蹲（图 ４５）。起来时反之 ，感觉头顶被压

住而做对抗性地往上顶起 ，同时保持膝盖与腿的外开和肌肉的收紧 ，尾椎仍保持垂直地面 。

图 ４５

（４）单扶把二位全蹲 ：单手扶把脚下二位直立体态准备 。全脚踩地 ，脚趾紧抓地面 ，腿部

收紧膝盖用力打开后往下蹲到最大限度 。注意蹲时尾椎骨始终垂直脚后跟 ，膝盖始终保持

打开（顺着脚尖方向） ，同时保持上半身的直立状态（图 ４６） 。做蹲时感觉身体被往上拉而做

对抗性的有韧性地往下蹲 。起来时反之 ，感觉头顶被压住而做对抗性地往上顶起 ，同时保持

膝盖与腿的外开和肌肉的收紧 ，尾椎仍保持垂直地面 。

图 ４６
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（５）单扶把五位半蹲 ：单手扶把脚下五位（五位为二位基础上动力腿推地起来后经过擦

地往主力腿前收回并落重心的位置 ，即前五位 。最佳状态为一脚的脚跟与另一脚的脚尖对

齐并收紧不留空隙 ，同时保持直膝与腿的外开 。）直立体态准备 。全脚踩地 ，脚趾紧抓地面 ，

腿部收紧膝盖用力打开后往下蹲 ，到不起脚后跟蹲到最大限度 。注意蹲时尾椎骨始终垂直

脚后跟 ，膝盖始终保持打开（顺着脚尖方向） ，同时保持上半身的直立状态（图 ４７） 。做蹲时感

觉身体被往上拉而做对抗性的有韧性地往下蹲 。起来时反之 ，感觉头顶被压住而做对抗性

地往上顶起 ，同时保持膝盖与腿的外开和肌肉的收紧 ，尾椎仍保持垂直脚后跟 。

图 ４７

（６）单扶把五位全蹲 ：单手扶把脚下五位直立体态准备 。全脚踩地 ，脚趾紧抓地面 ，腿部

收紧 ，膝盖用力打开后往下蹲 ，经过半蹲后被迫起脚后跟蹲到最大限度 。这时要特别注意蹲

时尾椎骨始终垂直脚后跟 ，膝盖始终保持打开不能往回关 ，同时保持上半身的直立状态

（图 ４８） 。做蹲时感觉身体被往上拉而做对抗性的有韧性地往下蹲 。起来时反之 ，感觉头顶

被压住而做对抗性地往上顶起 ，同时保持膝盖与腿的外开和肌肉的收紧 ，尾椎仍保持垂直脚

后跟 。
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图 ４８

（７）正步半蹲 ：单手扶把脚下正步直立体态准备 。全脚踩地 ，脚趾紧抓地面 ，腿部收紧膝

盖夹紧后往下蹲 ，到不起脚后跟蹲到最大限度（双膝并拢） 。注意蹲时尾椎骨始终垂直脚后

跟 ，同时保持上半身的直立状态（图 ４９） 。做蹲时感觉身体被往上拉而做对抗性的有韧性地

往下蹲 。起来时反之 ，感觉头顶被压住而做对抗性地往上顶起 ，同时保持腿部收紧膝盖夹

紧 ，尾椎仍保持垂直脚后跟 。

图 ４９

（８）正步全蹲 ：单手扶把脚下正步直立体态准备 。全脚踩地 ，脚趾紧抓地面 ，腿部收紧膝

盖夹紧后往下蹲 ，经过半蹲后继续往下蹲到最大限度（尽量不起脚后跟） 。这时要特别注意
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蹲时尾椎骨始终垂直脚后跟 ，同时保持上半身的直立状态（图 ５０） 。做蹲时感觉身体被往上

拉而做对抗性的有韧性地往下蹲 。起来时反之 ，感觉头顶被压住而做对抗性地往上顶起 ，同

时保持腿部收紧膝盖夹紧 ，尾椎仍保持垂直脚后跟 。

图 ５０

（９）踏步半蹲 ：单手扶把脚下踏步直立体态准备（图 ５１） 。前脚全脚踩地 ，大腿自然外开 ，

内侧夹紧 ，膝盖顺着脚尖方向往下蹲到 １／２的位置（即两膝盖重叠蹲到最大限度） ，同时重心

慢慢移到两脚之间 。注意蹲时尾椎骨始终垂直地面 ，膝盖保持自然打开（顺着脚尖方向） ，同

时保持上半身的直立状态（图 ５２） 。做蹲时感觉身体被往上拉而做对抗性的有韧性地往下

蹲 。起来时反之 ，感觉头顶被压住而做对抗性地往上顶起 ，同时保持膝盖与腿的自然外开和

肌肉的收紧 ，尾椎仍保持垂直地面 。

图 ５１
　 　 　 　

图 ５２
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（１０）踏步全蹲 ：单手扶把脚下踏步直立体态准备（图 ５１） 。前脚全脚踩地 ，大腿自然外

开 ，内侧夹紧 ，膝盖顺着脚尖方向往下经过半蹲的位置后 ，后脚的膝盖往旁挤出使大腿交叉

（保持大腿内侧夹紧不留空隙）继续往下蹲到最大限度 ，同时重心慢慢移到两脚之间 。注意

蹲时尾椎骨始终垂直地面 ，膝盖保持自然打开（顺着脚尖方向） ，同时保持上半身的直立状态

（图 ５３） 。做蹲时感觉身体被往上拉而做对抗性的有韧性地往下蹲 。起来时反之 ，感觉头顶

被压住而做对抗性地往上顶起 ，同时保持膝盖与腿的自然外开和肌肉的收紧 ，尾椎仍保持垂

直地面 。

图 ５１
　 　 　 　

图 ５３

组合编排提示 ：由于动作比较多 ，建议可以分成两个组合编排 。单扶把一位半蹲 ，单扶

把一位全蹲 ；单扶把二位半蹲 ，单扶把二位全蹲 ；单扶把五位半蹲 ，单扶把五位全蹲 ，为一个

组合 。正步半蹲 ，正步全蹲 ；踏步半蹲 ，踏步全蹲 ，为另一个组合 。如果课时不够可以去掉难

度较大的五位半蹲和全蹲 ，练习的节奏和次数自由编排 。视具体情况可以加或不加手部的

辅助动作 。注意做完正面一定要练习相应的反面 ，使左右两边都得到训练 。

6 ．单扶把擦地训练组合

训练内容 ：单扶把一位前擦地 ，单扶把一位旁擦地 ，单扶把一位后擦地 ；单扶把五位前擦

地 ，单扶把五位旁擦地 ，单扶把五位后擦地 。

动作规格与要领 ：

（１）单扶把一位前擦地 ：单手扶把脚下一位直立体态准备 。擦地过程及要求与双扶把一
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位前擦地一致 。 （图 ５４）

图 ５４

（２）单扶把一位旁擦地 ：单手扶把脚下一位直立体态准备 。擦地过程及要求与双扶把一

位旁擦地一致 。 （图 ５５）

图 ５５
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（３）单扶把一位后擦地 ：单手扶把脚下一位直立体态准备 。擦地过程及要求与双扶把一

位后擦地一致 。 （图 ５６）

图 ５６

（４）单扶把五位前擦地 ：单手扶把脚下前五位直立体态准备（图 ５７） 。动力腿脚部由脚跟

领脚趾随 ，往正前直膝匀速擦出 ，在保持胯部平正的同时慢慢推起脚后跟和脚尖 ，直到动力

腿往前延伸到最远处呈全绷脚点地（即小脚趾点地） ，使动力腿脚尖与主力腿脚后跟保持在

一直线上 ，忌送胯和坐胯 ，内侧肌夹紧（图 ５８） 。返回时由脚趾领脚跟随 ，其他要求不变 。擦

出与擦回都要求全脚（包括脚趾）贴地做与地面对抗性的摩擦的过程 。擦地时要注意保持主

力腿至上半身的直立体态不受动力腿的影响 ，始终保持动力腿和主力腿膝盖和腿的同时外

开及腿部肌肉的收紧 。五位擦地收回时要注意大腿内侧肌的收紧和两脚之间的收紧 。

图 ５７
　 　 　 　

图 ５８
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（５）单扶把五位旁擦地 ：单手扶把脚下前五位直立体态准备（图 ５７） 。动力腿脚部由脚趾

领脚跟推 ，往正旁直膝匀速擦出 ，在保持胯部平正的同时慢慢推起脚后跟和脚尖 ，直到动力

腿往旁延伸到最远处呈全绷脚点地 ，忌送胯和坐胯（同图 ５５） 。返回时由脚跟领脚趾随 ，其他

要求不变 。擦出与擦回都要求全脚（包括脚趾）贴地做与地面对抗性的摩擦的过程 。擦地时

要注意保持主力腿至上半身的直立体态不受动力腿的影响 ，始终保持动力腿和主力腿（包括

膝盖）的同时外开及腿部肌肉的收紧 。五位擦地收回时要注意大腿内侧肌的收紧和两脚之

间收紧 。

图 ５７
　 　 　 　

图 ５５

（说明 ：一般五位指的是前五位 ，即动力腿收前的五位 。做五位旁擦地时准备位为前五

位 ，旁擦后收后五位 ，即动力腿收后的五位 ，再旁擦后收前五位 。依次交替 。）

（６）单扶把五位后擦地 ：单手扶把脚下后五位直立体态准备 。动力腿脚部由脚趾领脚跟

随 ，往正后直膝匀速擦出 ，在保持胯部平正的同时慢慢推起脚后跟和脚尖 ，直到动力腿往后

延伸到最远处呈全绷脚点地（即大脚趾外侧点地） ，使动力腿脚尖与主力腿脚后跟保持在一

直线上 ，忌掀胯和坐胯 ，内侧肌夹紧（图 ５９） 。返回时由脚趾领脚跟随 ，其他要求不变 。擦出

与擦回都要求全脚（包括脚趾）贴地做与地面对抗性的摩擦的过程 。擦地时要注意保持主力

腿至上半身的直立体态不受动力腿的影响 ，始终保持动力腿和主力腿（包括膝盖）同时外开

及腿部肌肉的收紧 。五位擦地收回时要注意大腿内侧肌的收紧和两脚之间收紧 。
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图 ５９

组合编排提示 ：由（１）到（６）依次练习 ，节奏和次数可自由编排 。如果课时不够可以去掉

难度较大的五位擦地练习 。视具体情况可以加或不加手部的辅助动作 。注意做完正面练习

一定要相应的反面练习 ，使左右腿都得到训练 。

7 ．小踢腿训练组合

训练内容 ：一位小踢前腿 ，一位小踢旁腿 ，一位小踢后腿 ；五位小踢前腿 ，五位小踢旁腿 ，

五位小踢后腿 。

动作规格与要领 ：

（１）一位小踢前腿 ：单手扶把脚下一位直立体态准备（图 ６０‐１） 。动力腿脚部由脚跟领脚

趾随 ，经过一位前擦地后快速往正前直膝踢出约离地 ２５度 ，全绷脚 ，膝盖与大腿外开 ，同时

保持胯部平正 ，忌送胯和坐胯 ，内侧肌收紧（图 ６０‐２） 。返回时由脚趾领脚跟随 ，再经过擦地

快速收回 ，其他要求不变 。小踢腿时要注意动做的速度和力量 ，不求高 。注意保持主力腿至

上半身的直立体态不受动力腿的影响 ，始终保持动力腿和主力腿（包括膝盖）的同时外开及

腿部肌肉的收紧 。
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图 ６０‐１
　 　 　 　

图 ６０‐２

（２）一位小踢旁腿 ：单手扶把脚下一位直立体态准备（图 ６０‐１） 。动力腿脚部由脚趾领脚

跟推 ，经过一位旁擦地后快速往正旁直膝踢出约离地 ２５度 ，全绷脚 ，膝盖与大腿外开 ，同时

保持胯部平正 ，忌送胯和坐胯（图 ６０‐３） 。返回时由脚跟领脚趾随 ，再经过擦地快速收回 ，其

他要求不变 。小踢腿时要注意动做的速度和力量 ，不求高 。注意保持主力腿至上半身的直

立体态不受动力腿的影响 ，始终保持动力腿和主力腿（包括膝盖）的同时外开及腿部肌肉的

收紧 。

图 ６０‐１
　 　 　 　

图 ６０‐３
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（３）一位小踢后腿 ：单手扶把脚下一位直立体态准备（图 ６０‐１） 。动力腿脚部由脚跟领脚

趾随 ，经过一位后擦地后快速往正后直膝踢出约离地 ２５度 ，全绷脚 ，膝盖与大腿外开 ，同时

保持胯部平正 ，忌掀胯和坐胯 ，内侧肌收紧（图 ６０‐４） 。返回时由脚趾领脚跟随 ，再经过擦地

快速收回 ，其他要求不变 。小踢腿时要注意动做的速度和力量 ，不求高 。注意保持主力腿至

上半身的直立体态不受动力腿的影响 ，始终保持动力腿和主力腿膝盖和腿的同时外开及腿

部肌肉的收紧 。

图 ６０‐１
　 　 　 　

图 ６０‐４

（４）五位小踢前腿 ：单手扶把脚下前五位直立体态准备（图 ５７） 。动力腿脚部由脚跟领脚

趾随 ，经过一位前擦地后快速往正前直膝踢出约离地 ２５度 ，全绷脚 ，膝盖与大腿外开 ，同时

保持胯部平正 ，忌送胯和坐胯 ，内侧肌收紧（同图 ６０‐２） 。 返回时由脚趾领脚跟随 ，再经过擦

地快速收回 ，其他要求不变 。小踢腿时要注意动做的速度和力量 ，不求高 。注意保持主力腿

至上半身的直立体态不受动力腿的影响 ，始终保持动力腿和主力腿膝盖和腿的同时外开及

腿部肌肉的收紧 。五位小踢腿收回时要注意大腿内侧肌的收紧和两脚之间收紧 。
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图 ５７
　 　 　 　

图 ６０‐２

（５）五位小踢旁腿 ：单手扶把脚下前五位直立体态准备（图 ５７） 。动力腿脚部由脚趾领脚

跟推 ，经过五位旁擦地后快速往正旁直膝踢出约离地 ２５度 ，全绷脚 ，膝盖与大腿外开 ，同时

保持胯部平正 ，忌送胯和坐胯（同图 ６０‐３） 。返回时由脚跟领脚趾随 ，再经过擦地快速收回 ，

其他要求不变 。小踢腿时要注意动做的速度和力量 ，不求高 。注意保持主力腿至上半身的

直立体态不受动力腿的影响 ，始终保持动力腿和主力腿膝盖和腿的同时外开及腿部肌肉的

收紧 。五位小踢腿收回时要注意大腿内侧肌的收紧和两脚之间收紧 。

图 ５７
　 　 　 　

图 ６０‐３
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（６）五位小踢后腿 ：单手扶把脚下后五位直立体态准备（图 ５７） 。动力腿脚部由脚跟领脚

趾随 ，经过五位后擦地后快速往正后直膝踢出约离地 ２５度 ，全绷脚 ，膝盖与大腿外开 ，同时

保持胯部平正 ，忌掀胯和坐胯 ，内侧肌收紧（同图 ６０‐４） 。 返回时由脚趾领脚跟随 ，再经过擦

地快速收回 ，其他要求不变 。小踢腿时要注意动作的速度和力量 ，不求高 。注意保持主力腿

至上半身的直立体态不受动力腿的影响 ，始终保持动力腿和主力腿膝盖和腿的同时外开及

腿部肌肉的收紧 。五位小踢腿收回时要注意大腿内侧肌的收紧和两脚之间收紧 。

图 ５７
　 　 　 　

图 ６０‐４

组合编排提示 ：由（１）到（６）依次练习 ，节奏和次数可自由编排 。如果课时不够可以去掉

难度较大的五位小踢腿练习 。视具体情况可以加或不加手部的辅助动作 。注意做完正面一

定要做相应的反面练习 ，使左右腿都得到训练 。

8 ．小弹腿训练组合

训练内容 ：前小弹腿 ，旁小弹腿 ，前中弹腿 ，旁中弹腿 。

动作规格与要领 ：

（１）前小弹腿 ：单手扶把脚下正步位直立体态准备 。动力腿脚部快速抓地前小吸腿起 ，

动力腿全绷脚大脚趾吸在主力腿小腿肚上 ，膝盖朝前（图 ６１‐１） 。小腿（大腿不动）由脚尖带

动往正前快速弹踢（约 ２５度）后吸回（经过图 ６１‐２） 。要求瞬间完成 。小弹腿时要特别注意

膝盖和腿的收紧 ，不能甩膝盖 ，要吸多高弹多高 。注意动作的速度 、力量和灵敏度 ，不求高 。

注意保持主力腿至上半身的直立体态不受动力腿的影响 。
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图 ６１‐１
　 　 　 　

图 ６１‐２

（２）旁小弹腿 ：单手扶把脚下一位直立体态准备（图 ６０‐１） 。动力腿脚部快速抓地旁小吸

腿起 ，动力腿全绷脚小脚趾吸在主力腿小腿肚上（图 ６２） 。小腿（大腿不动）由脚尖带动往正

旁快速弹踢（约 ２５度）后吸回（经过图 ６０‐３） 。要求瞬间完成 。小弹腿时要特别注意膝盖和

腿的收紧 ，不能甩膝盖 ，要吸多高弹多高 。注意动作的速度 、力量和灵敏度 ，不求高 。注意保

持主力腿至上半身的直立体态不受动力腿的影响 ，始终保持动力腿和主力腿膝盖和腿的同

时外开 。

图 ６０‐１
　 　 　 　

图 ６２
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图 ６０‐３

（３）前中弹腿 ：单手扶把脚下正步位直立体态准备 。动力腿脚部快速抓地前吸腿起 ，即

动力腿吸起 ９０度 ———全绷脚大脚趾吸在主力腿膝盖旁 ，膝盖朝前（图 ６３‐１） 。小腿（大腿不

动）由脚尖带动往正前快速弹踢（约 ９０度）后吸回（经过图 ６３‐２） 。要求瞬间完成 。中弹腿时

要特别注意膝盖和腿的收紧 ，不能甩膝盖 ，要吸多高弹多高 。注意动作的速度 、力量和灵敏

度 。注意保持主力腿至上半身的直立体态不受动力腿的影响 。

图 ６３‐１
　 　 　 　

图 ６３‐２

（４）旁中弹腿 ：单手扶把脚下一位直立体态准备（图 ６０‐１） 。动力腿脚部快速抓地旁吸腿
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起 ，即动力腿吸起 ９０度‐全绷脚小脚趾吸在主力腿膝盖旁（图 ６４‐１） 。小腿（大腿不动）由脚

尖带动往正旁快速弹踢（约 ９０度）后吸回（经过图 ６４‐２） 。要求瞬间完成 。中弹腿时要特别

注意膝盖和腿的收紧 ，不能甩膝盖 ，要吸多高弹多高 。注意动作的速度 、力量和灵敏度 。注

意保持主力腿至上半身的直立体态不受动力腿的影响 ，始终保持动力腿和主力腿膝盖和腿

的同时外开 。

图 ６０‐１
　 　 　 　

图 ６４‐１

图 ６４‐２
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组合编排提示 ：由（１）到（４）依次练习 ，节奏和次数可自由编排 。弹腿也可在五位上做 ，

但难度较高 ，本教材不提倡采用 。视具体情况可以加或不加手部的辅助动作 。注意做完正

面一定要练习相应的反面练习 ，使左右腿都得到训练 。

9 ．腰的训练组合

训练内容 ：正步前腰 ，正步后腰 ，正步胸腰 ，正步旁腰 ，单腿前腰 ，单腿后腰 ，涮胸腰 。

动作规格与要领 ：

（１）正步前腰 ：单手扶把脚下正步位直立体态准备 。后背收紧脊椎拉长 ，整个上半身

从胯根部位开始向前折叠 ，以不弯后背上身能完全贴住腿为最佳 。注意保持双腿的始

终并拢和膝盖的抻直 ，脊椎尽量拉长 。 （图 ６５）

图 ６５

（２）正步后腰 ：单手扶把脚下正步位直立体态准备 。后背收紧脊椎拉长 ，顶胯伸脖子沉

肩 ，由头带动自然后仰 ，颈 ，肩 ，胸 ，中腰 ，大腰依次向后弯曲（经过胸腰后继续往下 ，即从腰开

始向后折叠 。）到最大程度 。脖子抻长 ，肩往下沉 ，骨盆用力上挑 ，呼吸均匀忌憋气 、断脖子 。

注意保持重心 ，双腿的始终并拢和膝盖的抻直 。 （图 ６６）
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图 ６６

（３）正步胸腰 ：单手扶把脚下正步位直立体态准备 。后背收紧脊椎拉长 ，用头带动 ，经过

颈 ，肩 ，胸依次向后 ，脖子抻长 ，肩往下沉 ，眼视上方 ，用后背找腰（即从肋骨以上部分往后折

叠 ９０度为最佳） ，忌断脖子 。胸椎上挑 ，呼吸均匀 。注意保持重心 ，双腿的始终并拢和膝盖

的抻直 。 （图 ６７）

图 ６７

（４）正步旁腰 ：双扶把脚下正步位直立体态准备 。由头带动往身体的一侧（正旁）一节一

节下腰 ，从腰部往旁往下折叠到最大限度 。注意保持胯部以下的下半身的直立体态不受上
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半身的影响 ，脊椎尽量抻长 。 （图 ６８‐１ ，图 ６８‐２ 。）

图 ６８‐１
　 　 　 　

图 ６８‐２

（５）单腿前腰 ：单手扶把脚下丁字位直立体态准备 。在主力腿半蹲的同时 ，动力腿前擦

地绷脚点地 ，并保持重心在主力腿不变 。后背收紧脊椎拉长 ，整个上半身从胯根部位开始向

前折叠 。注意保持动力腿膝盖的抻直 ，脊椎尽量拉长 ，保持延伸感 。 （图 ６９）

图 ６９

（６）单腿后腰 ：单手扶把脚下丁字位直立体态准备 。主力腿不动 ，动力腿前擦地后绷脚

点地 。后背收紧脊椎拉长 ，顶胯抻脖子沉肩 ，由头带动自然后仰 ，由颈 、肩 、胸 、中腰 、大腰依

次向后弯曲（经过胸腰后继续往下 ，即从腰开始向后折叠 。）到最大程度 。脖子抻长 ，肩往下

沉 ，骨盆用力上挑 ，呼吸均匀忌憋气断脖子 。注意始终保持重心在主力腿上 ，双腿膝盖抻直 。

（图 ７０）
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图 ７０

（７）涮胸腰 ：以胸为轴 ，由头带动 ，经过前胸腰 ，左右旁胸腰和后胸腰 ，做顺时针或逆时针

方向的平圆运动（胸腰最佳为 ９０度） 。注意保持胸以下的中段以及下半身的直立体态不受

上半身的影响 ，脊椎尽量拉长 。 （图 ７１‐１ ，图 ７１‐２ ，图 ７１‐３ ，图 ７１‐４）

图 ７１‐１
　 　 　 　

图 ７１‐２

图 ７１‐３
　 　 　 　

图 ７１‐４
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组合编排提示 ：通常把涮腰放在最后练习 ，其他动作可以不分先后 。自由编排节奏和练

习次数 ，可以根据需要加上手部辅助动作 。注意做完正面一定要练习相应的反面练习 。

10 ．大踢腿训练组合

训练内容 ：大八字位踢前腿 ，大八字位踢旁腿 ，大八字位踢后腿 。

动作规格与要领 ：

（１）大八字位踢前腿 ：单扶把大八字位直立体态准备 。动力腿脚部由脚跟领脚趾随 ，带

动腿部经过前擦地后 ，绷脚快速往正前上方直膝踢出 ，膝盖与大腿外开 ，同时保持胯部平正 ，

忌送胯和坐胯 ，内侧肌收紧（图 ７２） 。快踢后迅速快收到脚尖前点地 ，再经过擦地快速收回 ，

其他要求不变 。大踢腿时不仅讲究动做的速度和力量 ，还要求有一定的高度 。注意保持主

力腿至上半身的直立体态不受动力腿的影响 ，始终保持动力腿和主力腿膝盖和腿的同时外

开及腿部肌肉的收紧 。

图 ７２

（２）大八字位踢旁腿 ：双扶把大八字位直立体态准备 。动力腿脚部由脚趾领脚跟推 ，带

动腿部经过旁擦地后 ，绷脚快速往正旁上方直膝踢出 ，膝盖与大腿外开 ，同时保持胯部平正 ，

忌送胯和坐胯（图 ７３） 。快踢后迅速快收到脚尖旁点地 ，再经过擦地快速收回 ，其他要求不

变 。大踢腿时要不仅讲究动做的速度和力量 ，还要求有一定的高度 。注意保持主力腿至上

半身的直立体态不受动力腿的影响 ，始终保持动力腿和主力腿膝盖和腿的同时外开及腿部

肌肉的收紧 。
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图 ７３

（３）大八字位踢后腿 ：双扶把大八字位直立体态准备 。动力腿脚部由脚跟领脚趾随 ，带

动腿部经过后擦地后 ，绷脚快速往正后上方直膝踢出 ，膝盖与大腿外开 ，同时保持胯部平正 ，

忌掀胯和坐胯 ，内侧肌收紧（图 ７４‐１ ，图 ７４‐２） 。快踢后迅速快收到脚尖后点地 ，再经过擦地

快速收回 ，其他要求不变 。小踢腿时不仅要讲究动做的速度和力量 ，还要求有一定高度 。注

意保持主力腿至上半身的直立体态不受动力腿的影响 ，始终保持动力腿和主力腿膝盖和腿

的同时外开及腿部肌肉的收紧 。

图 ７４‐１
　 　 　 　

图 ７４‐２
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组合编排提示 ：由（１）到（３）依次重复练习 。注意做完正面一定要练习相应的反面练习 ，

使左右腿都得到训练 。本教材考虑到幼师学生舞蹈课的非专业性 ，而采用相对容易达到的

大八字位来练习大踢腿 。

11 ．小跳训练组合

训练内容 ：小跳准备动作 ，双扶把一位小跳

动作规格与要领 ：

（１）小跳准备动作 ：双扶把脚下一位直立体态准备 。先做一位半蹲（图 ３８） ，再做一位立

半脚尖（图 ３７） 。可以分别做 ，也可交替做 。注意要有连贯性和弹性 ，不能蹲死 。

图 ３８
　 　 　 　

图 ３７

（２）双扶把一位小跳 ：双扶把脚下一位直立体态准备 。一位半蹲后（图 ３８） ，脚背迅速推

地绷脚往上跳起（脚背往上用力 ，脚尖往回用力 ，膝盖抻直） 。空中脚尖自然对地面 ，腿不往

里关也不往外分（图 ７５） 。落地时脚尖先落 ，脚跟落地后膝盖随之放松 ，经过半蹲缓冲（保持

腿的外开） ，再收回原位 。注意身体直立体态的始终保持 ，蹲时忌撅臀部 。

35

第二部分 　把杆素质训练 　 　 　



图 ３８
　 　 　 　

图 ７５

组合编排提示 ：必须先训练小跳准备动作 ，再训练扶把一位小跳 。可以反复多次练习 。
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第三部分 　中间素质训练

1 ．芭蕾手位训练组合

芭蕾手型 ：

训练内容 ：一位手 ，二位手 ，三位手 ，四位手 ，五位手 ，六位手 ，七位手 。

动作规格与要领 ：

（１）一位手 ：脚下一位基本直立体态准备 。双手自然垂于胸前 ，肘关节微提 ，手臂延伸 ，

两臂合成一个椭圆形 ，掌心朝上 ，两手手指相距约一掌 ，手掌与身体相距约一拳 。要求保持

身体的基本体态 ，注意垂肩 。 （图 ７６‐１）

图 ７６‐１

（２）二位手 ：在一位手的基础上 ，以呼吸带动两臂（由大臂带动）平稳地向上端起 ，到掌心

对着胃的高度 ，使肩到手臂再到手指形成一个自然向下的坡度 ，双肩仍保持一位时的弧度 ，

有一种合抱大树的感觉 。要求保持身体的基本体态 ，注意沉肩 。 （图 ７６‐２）

55

第三部分 　中间素质训练 　 　 　



图 ７６‐２

（３）三位手 ：在二位手的基础上 ，呼吸后由大臂带动双臂同时向头顶上方拉起 ，手心对着

头顶 ，肘关节仍保持微提并稍向后打开 ，双臂保持延伸状态下的弧形 。要求保持身体的基本

体态 ，注意沉肩 。 （图 ７６‐３）

图 ７６‐３
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（４）四位手 ：在三位手的基础上 ，一臂保持原有形态 ，另一臂呼吸后由大臂带动下降到二

位手的位置 。要求保持身体的基本体态 ，注意沉肩 。 （图 ７６‐４）

图 ７６‐４

（５）五位手 ：在四位手的基础上 ，停留在三位手的手臂仍保持不动 ，下降至二位手的手臂

呼吸后由大臂带动向外向旁扩张出去到正旁稍靠前 ，肘关节保持微提 ，手心向另一侧的斜

前 ，从肩到手指呈自然微向下的坡度 。要求保持身体的基本体态 ，注意沉肩 ，打开的手臂要

适度 。 （图 ７６‐５）

图 ７６‐５
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（６）六位手 ：在五位手的基础上 ，已打开到旁的手臂保持不动 ，另一手臂从三位手的位置

上 ，呼吸由大臂带动下降到二位的位置上 。要求保持身体的基本体态 ，注意沉肩 。 （图７６‐６）

图 ７６‐６

（７）七位手 ：在六位手的基础上 ，原已打开的手臂仍保持不动 ，下降到二位的手臂呼吸后

由大臂带动向外向旁扩张出去到正旁 ，此时双臂都到了身旁 ，注意肘关节保持微提 ，双臂打

开要适度 ，忌背膀子 ，感觉上好像几个人在围抱一棵更大圆周的大树一样 。要求保持身体的

基本体态 ，注意沉肩 。 （图 ７６‐７）（图 ７６‐８）

图 ７６‐７
　 　 　 　

图 ７６‐８
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以上是芭蕾的七个手位 ，再补充一下从七位到一位的做法 ：七位手随吸气使大臂上提略

高于肩（使掌心朝下） ，随着呼气由大臂带动手臂轻柔地下降 ，逐渐回到原一位的手位上 。还

需要说明的是七个手位中一 、二 、三 、七位是不分左右的 ，四 、五 、六位是分左右的 。

教学提示 ：手位练习中最容易出现的问题是肘关节 ，如一位手时肘关节容易贴身 ，二位

手时肘关节容易下沉 ，三位手时肘关节容易前关 ，七位手时肘关节容易下垂 ，同时还须注意

不要耸肩 ，要沉肩吐气 ，尽量拉长颈部 。

手位运动必须遵循从位置到位置的原则 。在训练时不必完全按照手位顺序一 、二 、三 、

四 、五 、六 、七位进行 ，可以自由随意进行 。

手位练习教师可以根据需要自由编排组合 ，进行左右两边的手位练习 ，不管怎么编排 ，

有两条原则不能违背 ：一条是必须从一位开始 ，最后收回一位 ，一位是一切手位的基础 ；另一

条是手位在运动变化中 ，途经的手位必须清楚到位 ，不可随意 ，必须走最长的运动路线 。

2 ．小跳训练组合

训练内容 ：正步位小跳 ，一位小跳 ，双起单落后吸腿小跳 ，单起单落后吸腿小跳 。

动作规格与要领 ：

（１）正步位小跳 ：双手叉腰 ，脚下正步位直立体态准备 。正步位半蹲后 ，收腰脚背迅速推

地绷脚往上跳起（脚背往上用力 ，脚尖往回用力 ，膝盖伸直） 。空中脚尖自然对地面 ，双腿双

脚并拢 。落地时脚尖先落 ，脚跟落地后膝盖随之放松 ，经过半蹲缓冲 。注意身体直立体态的

始终保持 ，蹲时忌撅臀部 。 （图 ７７）

图 ７７

95

第三部分 　中间素质训练 　 　 　



（２）一位小跳 ：双手叉腰 ，脚下一位直立体态准备 。一位半蹲后 ，收腰脚背迅速推地绷脚

往上跳起（脚背往上用力 ，脚尖往回用力 ，膝盖伸直） 。空中脚尖自然对地面 ，腿不往里关也

不往外分（图 ７８） 。落地时脚尖先落 ，脚跟落地后膝盖随之放松 ，经过半蹲缓冲（并保持腿的

外开） 。注意身体直立体态的始终保持 ，起跳前的蹲忌撅臀部 。

图 ７８

（３）双起单落后吸腿小跳 ：双手叉腰 ，脚下一位直立体态准备 。一位半蹲后 ，双脚脚背推

地绷脚往上跳起腾空后 ，动力腿迅速吸到小掖腿位置落地（图 ７９） 。注意主力腿落地时脚尖

先落 ，脚跟落地后膝盖随之放松 ，经过半蹲缓冲（保持腿的外开） 。

图 ７９
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（４）单起单落后吸腿小跳 ：主力腿推地绷脚往上腾空跳起的同时动力腿小腿保持在后踢

位上（图 ８０） 。注意重心保持在一条腿上 。

图 ８０

组合编排提示 ：由动作（１）到动作（４）依次反复练习 。其中动作（３）和动作（４）也可根据

课时情况任选其一 。注意左右腿都要练习 。

3 ．追步训练组合

训练内容 ：横追步 。

动作规格与要领 ：

双脚经过蹲后起跳旁移 。在起跳前的辅助蹲时 ，一脚往旁迈出 ，重心不变（图 ８０‐２） ，起

跳的同时另一脚紧追跟上前脚在空中并拢（绷脚）（图 ７７） ，并继续旁移落地 。
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图 ８０‐２
　 　 　 　

图 ７７

组合编排提示 ：这是重心移动的训练 。可以单一脚下练习 ，也可加上手部辅助动作练

习 ，需练习正反两面 。
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第四部分 　古典身韵训练

古典舞身韵是中国古典舞特定艺术风格的表现手段 ，这种训练身法与神韵的方法统称

为“身韵” 。 “身法”属于外部的技法范畴 ，“韵律”则属于艺术的内涵神采 ，二者的有机结合和

渗透 ，能真正体现中国古典舞的风貌及审美的精髓 。换句话说“身韵”即“形神兼备 ，身心并

用 ，内外统一” ，这是中国古典舞不可缺少的标志 ，是中国古典舞的艺术灵魂所在 。它分为元

素 、平圆 、立圆 、八字圆运动路线及典型性 、风格性强的训练动作 ，训练内在神韵和表现力 。

一 、基本体态与手型

1 ．基本体态

（１）盘坐（见第一部分 ：地面素质训练 ，一 、身体基本形态 ，１ ．盘坐 。）

（２）卧鱼坐 ：在踏步位基础上双腿同时弯曲下蹲 ，保持重心在两腿之间向下坐地 ，呈臀部

贴地 ，双膝紧叠 ，小腿在两边对称打开的坐姿 。 （图 ８１）

图 ８１

（３）双跪坐 ：在正步位基础上屈膝并腿跪地的坐姿 ，脚腕放松双腿紧贴 。 （图 ８２）
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图 ８２

２基本手型 ：

（１）兰花掌 ：拇指伸直靠拢中指 ，其他二指伸直上翘 ，形似兰花 。 （图 ８３）

图 ８３

（２）兰花指 ：食指伸指上翘 ，拇指与中指轻轻相接 ，其余二指放松自然弯曲 。 （图 ８４）
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图 ８４

（３）空拳 ：手指放松 ，拇指与食指轻团在一起 ，其余三指自然弯曲靠拢 。 （图 ８５）

图 ８５

二 、手的动作

1 ．撩

兰花掌手型准备 。手背带动整个手臂由下往上拉起的动作过程 。

2 ．切

兰花掌手型准备 。掌心朝里 ，掌背对外 ，以手的外侧面带动往正下方切下的动作过程 。

通常较快 。
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3 ．盖

兰花掌手型准备 。手臂由外向内经过头部上方掌心往下带动整个手自上而下的呈一个

圆周内合的动作过程 。盖手也分为单手盖手和双手盖手 。双手盖手是两手从身体两侧由外

向内合拢 。

4 ．抹

兰花掌手型准备 。掌心朝下 ，掌背对上 ，以手的外侧面带动手掌做各种水平方向的圆弧

运动过程 。

5 ．穿

兰花掌手型准备 。手指尖带动手掌 ，手腕和肘 ，臂往各个方向穿 ，刺的过程 。可慢也可

快 。穿手分上穿手 、旁穿手和后穿手 。

6 ．分

兰花掌手型准备 。手臂由内向外经过头部上方呈一个圆周打开的运动 ，分手有单手分

手 ，也有双手分手 。双手分手是两手向两个方向由内向外的打开至身体两侧 。

7 ．晃

兰花掌手型准备 。掌心对外 ，以手掌或手臂为半径做顺时针或逆时针方向的立圆的运

动过程 。晃手分大晃手 、小晃手 、单晃手和双晃手 。

8 ．托

兰花掌手型准备 。掌心向上 ，提指根带动整个手由下往上托起的运动过程 。

9 ．提

兰花掌掌心向下准备 。手腕发力带动手背 、手指往上提起的过程 。注意手指放松下垂 。

10 ．压

在提的基础上 ，手腕发力带动手掌往下压的过程 。注意此时要抻指根 ，手指用力上挑 。

11 ．摊

兰花掌掌心向下准备 。以腕为轴 ，手腕发力带动手指绕腕后摊掌 。手心向上 ，指根上

挑 ，手掌及手指最大限度地延伸 。

12 ．推

兰花掌掌心向上准备 。以腕为轴 ，手腕发力带动手指绕腕 ，手掌向外做推势 。抻指根 ，

手掌及手指最大限度地延伸 。

13 ．挑

兰花掌掌心向下准备 。由指尖发力带动手指尖往上做快 、艮 、脆的弹挑 ，动作小而有力 。
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14 ．盘

兰花掌掌心向上准备 。以腕为轴 ，手掌为半径 ，手腕发力手指带动对上（往里或往外）做

最大的平圆环动 。 （图 ８６‐１ ，图 ８６‐２ ，图 ８６‐３ ，图 ８６‐４）

图 ８６‐１
　 　 　 　

图 ８６‐２

图 ８６‐３
　 　 　 　

图 ８６‐４

15 ．小五花

双手兰花掌手背相对准备 。一手做外盘手（见 １４盘） ，另一手随 ，以腕为轴做最大的平

圆 ，两手掌始终保持一直线（１８０ 度） 。注意两手动作对称 ，掌心始终朝上 ，由手腕发力手指

带动 ，手臂不主动 。 （图 ８７‐１ ，图 ８７‐２ ，图 ８７‐３ ，图 ８７‐４ ，图 ８７‐５）
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图 ８７‐１
　 　 　 　

图 ８７‐２

图 ８７‐３
　 　 　 　

图 ８７‐４

图 ８７‐５
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三 、组合训练

1 ．提沉训练组合

训练内容 ：沉 ，提 。

动作规格与要领 ：

（１）沉 ：盘坐准备 。腰发力 ，身体呼气下沉 ，气沉丹田 ，带动脊椎从自然垂直状态一节一

节往下落（从尾椎开始 ，经过腰椎 ，胸椎 ，颈椎 ，最后头） ，形成上半身放松垂落的自然弯曲状

态 ，同时眼睛也随之慢慢收神 。 （图 ８８）注意沉的过程是脊椎的垂直下落运动 ，忌偏离中轴线

往前倾 。

图 ８８

（２）提 ：盘坐准备 。在沉的基础上 ，腰发力 ，身体深吸气上提 ，带动脊椎从放松弯曲状态

一节一节往上提起（从尾椎开始 ，经过腰椎 ，胸椎 ，颈椎 ，最后头） ，最后回到上半身的直立状

态 ，同时眼睛随之渐渐放神 。注意沉肩 ，气息始终沉在丹田而不能带到胸口上去 ，提的过程

是脊椎的垂直上提运动 ，忌偏离中轴线前倾或后倾 。

（说明 ：提沉是身体的上下动律 ，提与沉不可分离 ，欲提必沉 ，欲沉必提 。提沉元素贯穿

在所有动作的始终 。）

组合编排提示 ：提和沉练习不分先后 ，但要连贯起来练习 ，提后必沉 ，沉完须提 ，两者须

互相渗透 ，不可完全断开 。节奏可以多变 ，根据音乐反复练习 。

2 ．冲靠 ，含腆 ，横移训练组合

训练内容 ：冲 ，靠 ，含 ，腆 ，横移
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动作规格与要领 ：

（１）冲 ：盘坐准备 。提气后 ，腰发力 ，在沉的过程中由一侧的胸带动上身往 ２点（或 ８点）

水平冲出到最大限度（臀部不离地） 。 （图 ８９）注意肩与地面保持平行线 ，骨盆固定 ，沉肩 ，腰

侧肌拉长 ，脊椎拉长 。

图 ８９

（２）靠 ：盘坐准备 。与冲相反 ，腰发力 ，在沉的过程中由一侧的肩胛骨及后背带动上身往

６点（或 ４点）水平后靠到最大限度（臀部不离地） 。 （图 ９０）注意肩与地面保持平行 ，骨盆固

定 ，沉肩 ，腰侧肌拉长 ，脊椎拉长 。

图 ９０

（说明 ：冲靠是身体的斜移动律 ，冲与靠是一对相反的不可分的动律 。）

（３）含 ：盘坐准备 。腰发力 ，在沉的过程中由后背带动往正后拉（含胸） ，两肩往里收（裹

肩） ，头卷向肚脐方向用力 ，使后背呈半圆形 。 （同图 ９）注意沉肩 。
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图 ９

（４）腆 ：盘坐准备 。与含相反 ，腰发力 ，在提的过程中由胸带动往正前拉（展胸）到最大限

度 ，两肩往后 ，脊椎拉长（呈下弧线） 。 （图 ９１）

图 ９１

（说明 ：含腆是身体的前后动律 ，含与腆是一对相反的不可分的动律 。）

（５）横移 ：盘坐准备 。提气后 ，腰发力在沉的过程中由一侧的腰推动往正旁（３点或 ７点）

水平移出到最大限度（臀部不离地） ，头往反方向倾（图 ９２） 。注意肩与地面保持平行线 ，骨盆

平整固定 ，沉肩 ，腰侧肌抻长 ，脊椎拉长 。
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图 ９２

（说明 ：横移是身体的左右动律 ，横移与提沉 ，冲靠 ，含腆 ，共同构成腰部的全方位基本动

律元素 。）

组合编排提示 ：动作编排不分先后 ，但要成对练习 ，如冲靠是一对 ，含腆是一对 。节奏可

以多变 ，重复练习 。也可以根据需要选择部分动作与提沉组合一起编排 。

3 ．云肩转腰训练组合

训练内容 ：云肩转腰

动作规格与要领 ：盘坐准备 。提气后 ，腰发力在沉的过程中 ，以腰为轴 ，把冲 ，靠 ，含 ，腆 ，

移 ，连贯起来（即经过 １‐８点）做顺时针或逆时针的平圆环动的过程 。特别要注意保持骨盆

的固定不动 。

组合编排提示 ：云间转腰是几个单一动作连贯起来的较为综合的动作 ，它可以在冲靠 ，

含腆 ，横移训练组合之后加入 ，也可以根据需要加上手部辅助动作单独成一个组合 。

4 ．旁提训练组合

训练内容 ：

动作规格与要领 ：

（１）旁提 ：双跪坐准备 。腰发力 ，在提气的过程中 ，由一侧的肋带动往正上方提起到最大

限度 ，另一侧放松下垂 ，使身体呈月牙形 。注意沉肩 ，腰侧肌拉长（图 ９３‐１ ，图 ９３‐２） 。 （提示 ：

旁提与旁腰用力方法完全不同 ，可进行对比训练 。）
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图 ９３‐１
　 　 　 　

图 ９３‐２

组合编排提示 ：通常先单一练习 ，再加上手部辅助动作练习 。 旁提既可以单独成一组

合 ，也可以揉在提沉等组合中一起练习 ，可以根据实际情况而定 。

5 ．横拧训练组合

训练内容 ：横拧 １ ，横拧 ２

动作规格与要领 ：

（１）横拧 １ ：盘坐或双跪坐准备 。以脊椎为轴 ，腰发力 ，整个上身从腰开始（包括头 ，颈 ，

肩 ，胸 ，腰）整体的左旋或右旋 。注意骨盆固定 ，上身拧到最大限度 ，肩与地面保持平行 。

（图 ９４‐１ ，图 ９４‐２）

图 ９４‐１
　

图 ９４‐２
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（２）横拧 ２ ：直立体态准备 。脊椎为轴 ，腰发力 ，膝盖不动 ，从胯开始（包括头 ，颈 ，肩 ，胸 ，

腰 ，胯）整体的左旋或右旋（图 ９４‐３） 。此时身体拧幅可以达到最大 ，注意同时身体要往上拔 ，

肩与地面保持平行 。

图 ９４‐３

组合编排提示 ：通常先练习坐地的横拧再练习站立的横拧 。如果课时不够 ，要二选其

一 ，那么可以优先选择坐地横拧练习 ，这样更容易达到训练效果 。

6 ．古典手位与脚位训练组合

训练内容 ：

（１）古典手位 ：准备位（双背手） ，双托掌位 ，双按掌位 ，双山膀位 ，顺风齐位 ，斜托掌位 ，托

按掌位 ，山按掌位 ，提襟位 。

（２）古典脚位 ：正步位 ，小八字位 ，大八字位 ，丁字位 ，踏步位 ，点步位 ，虚步位 ，大掖步位 ，

弓步位 。

动作规格与要领 ：

（１）准备位（双背手） ：双臂在身后 ，手背轻靠在髋骨上 ，手臂保持长圆弧形 。注意沉肩和

手臂的延伸感 。 （图 ９５）
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图 ９５

（２）双托掌位 ：双臂上举在头顶偏前位置 ，中指尖对眉梢 ，掌心向上略偏前 ，手臂保持长

圆弧形 。注意沉肩 ，抻腕 ，抻指根 ，手臂延伸 。 （图 ９６）

图 ９６
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（３）双按掌位 ：双臂在身前微屈 ，手掌与胃同高 ，距胃约一竖掌半的距离 ，掌心向下 ，两臂

连贯保持长圆弧形 。注意沉肩 ，抻腕 ，抻指根 ，手臂延伸 。 （图 ９７）

图 ９７

（４）双山膀位 ：双手在身旁抬起 ，与肩同高 ，兰花掌 ，掌心向外撑开 ，食指指尖对斜上方 ，

两臂连贯呈长圆弧形 。注意沉肩 ，抻腕 ，抻指根 ，手臂延伸 。 （图 ９８）

图 ９８

（５）顺风齐位 ：一手臂在托掌位 ，另一手臂在山膀位（注意此时指尖要向上） ，双手指尖在

同一圆线上 。注意沉肩 ，抻腕 ，抻指根 ，手臂延伸 ，手动眼随 。 （图 ９９）
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图 ９９

（６）斜托掌位 ：在顺风齐位基础上 ，转臂呈掌心向上摊掌 ，两臂撑直 。注意沉肩 ，抻腕 ，抻

指根 ，手臂延伸 。 （图 １００）

图 １００

（７）托按掌位 ：一手臂在托掌位（注意此时托掌位要微往里并前靠 ，与按掌位的手在同一
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平面上 。） ，另一手臂在按掌位 。注意沉肩 ，抻腕 ，抻指根 ，手臂延伸 。 （图 １０１）

图 １０１

（８）山按掌位 ：一手臂在山膀位 ，另一手臂在按掌位 。注意沉肩 ，抻腕 ，抻指根 ，手臂延

伸 。 （图 １０２）

图 １０２
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（９）提襟位 ：双臂在胯前 ，双手握空拳压腕于胯前约一拳距离 ，两拳相距一肩左右 ，拳眼

对 ２ ，８点 ，手臂保持长圆弧形 。注意沉肩 ，抻腕 ，手臂延伸 。 （图 １０３）

图 １０３

（１０）正步位 ：两脚脚尖对齐 ，脚跟对齐 ，脚的内侧靠拢 。 注意重心平均放在两脚上 。

（图 １０４）

图 １０４

（１１）小八字位 ：在正步位基础上 ，两脚脚尖分别往两旁各打开 ４５ 度 ，脚跟相靠 ，夹角位
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９０度 。注意重心平均放在两脚上 。 （图 １０５）

图 １０５

（１２）大八字位 ：在小八字位基础上 ，一脚向旁横迈一步 ，两脚距离约为一脚或一脚半 。

注意重心平均放在两脚上 。 （图 １０６）

图 １０６

（１３）丁字位 ：左脚站小八字位 ，右脚跟靠在左脚足弓处 ，两脚尖外开夹角为 ９０ 度 ，呈

“丁”形 ，即右丁字位 ；反之为左丁字位 。 （图 １０７）

图 １０７
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（１４）踏步位 ：主力腿（左脚）直膝脚尖自然小八字打开对 ８点 ，动力腿（右脚）前脚掌点在

斜后 ６点位置（相隔一脚距离左右）与主力脚在一横线上 。两膝重叠 ，动力腿（右脚）膝盖往

前推贴住主力腿的膝盖窝 ，形成“Z”形 ，两脚脚尖各对 ２ 、８点 。注意保持胯部平正 ，重心在前

脚上 。此为右踏步 ，反之为左踏步 。 （图 １０８）

图 １０８

（１５）前点步位 ：小八字位准备 。动力脚向正前擦地伸出 ，绷脚外开小脚趾点地 ，脚尖与

主力腿脚跟在一竖线上 。重心在主力腿上 ，动力腿虚点地 。 （图 １０９）

图 １０９
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（１６）旁点步位 ：小八字位准备 。动力脚向正旁擦地伸出 ，绷脚大脚趾外侧点地 ，膝盖朝

正前方 。重心在主力腿上 ，动力腿虚点地 。 （图 １１０）

图 １１０

（１７）后点步位 ：小八字位准备 。动力脚向正后擦地伸出 ，绷脚外开大脚趾外侧点地 ，脚

尖与主力腿脚跟在一竖线上 。重心在主力腿上 ，动力腿虚点地 。 （图 １１１）

图 １１１
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（１８）虚步位 ：在点步的基础上 ，加主力腿半蹲 。 （图 １１２‐１ ，１１２‐２ ，１１２‐３）

图 １１２‐１
　 　 　 　

图 １１２‐２

图 １１２‐３

（１９）大掖步位 ：在踏步位基础上 ，动力腿全绷脚继续往斜后方延伸 ，膝盖抻直大脚趾外

侧点地 ，同时主力腿到半蹲位置 ，上身自然前倾 。注意主力腿与动力腿膝盖的同时外开 ，脊

椎拉长 ，胯部平正 。重心在主力腿上 ，动力腿虚点地 。 （图 １１３）
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图 １１３

（２０）弓步位 ：在丁字步位基础上 ，动力脚沿脚尖方向往旁迈出一大步 ，膝盖弯曲成 ９０度 ，

主力腿直膝伸长 ，脚尖朝前 。注意保持骨盆平正朝正前方 ，重心垂直于两脚之间 。 （图 １１４）

图 １１４

组合编排提示 ：古典舞的手位与脚位的搭配可以千变万化 ，同一个脚位可以搭配不同的

手位 ，同一个手位也可以搭配各种脚位 ，可以根据需要自由搭配 。当然也可以单一训练手位

或单一训练脚位 ，再手脚搭配训练 。也可以适当加入一些身法 。注意组合中手位变化的过

程要手动眼随 。
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7 ．摇臂训练组合

训练内容 ：前摇臂 ，后摇臂 。

动作规格与要领 ：

（１）前摇臂 ：以肩为轴 ，手臂为半径 。一手于头顶翻掌向上 ，手臂由上经前往下再往后画

立圆 ，另一手于胯旁掌心向后 ，手臂由下经后往上再往前画立圆 ，依次交替 。腰随手臂的摇

动而左右横拧 ，注意是身体从胯开始的整体拧转 （见 ：横拧 ２） ，双臂始终保持成一直线 。

（图 １１５‐１至图 １１５‐２至图 １１５‐３）

图 １１５‐１
　 　 　 　

图 １１５‐２

图 １１５‐３
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（２）后摇臂 ：以肩为轴 ，手臂为半径 。一手掌心向上托起至头顶后翻掌向后 ，手臂由上经

后往下再往前画立圆 ，另一手于胯旁掌心向前由下经前往上再往后画立圆 ，依次交替 。腰随

手臂的摇动而左右横拧 ，注意是身体从胯开始的整体拧转（见 ：横拧 ２） ，双臂始终保持成一直

线 。 （图 １１５‐１至图 １１５‐３至图 １１５‐２）

图 １１５‐１
　 　 　 　

图 １１５‐３

图 １１５‐２
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组合编排提示 ：训练时前摇臂和后摇臂不分先后 ，但须注意正反两面都要练习 。根据实

际情况也可以加一些脚位进行练习 。

8 ．双晃手训练组合

训练内容 ：大双晃手 ，小双晃手 。

动作规格与要领 ：

（１）大双晃手 ：双手兰花掌准备 。以肩为轴 ，手臂为半径 ，两臂保持与肩同宽 ，往同一方

向（顺时针或逆时针）做最大的立圆的过程 。注意动作时手臂关节的呼吸感和延伸感 ，忌僵

直 ，身体随手臂配以旁提 ，含 ，仰的提沉动律 ，手动眼随 。 （图 １１６‐１至图 １１６‐２至图 １１６‐３）

图 １１６‐１
　 　 　 　

图 １１６‐２

图 １１６‐３
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（２）小双晃手 ：双手兰花掌准备 。以肘为轴 ，小臂为半径 ，两臂间距略小于肩 ，往同一方

向（顺时针或逆时针）做最大的立圆的过程 。注意动作时手腕有呼吸地转腕 ，忌僵直 ，身体随

手臂路线提沉 ，手动眼随 。 （图 １１７‐１至图 １１７‐２至图 １１７‐３）

图 １１７‐１
　 　 　 　

图 １１７‐２

图 １１７‐３

组合编排提示 ：教学时通常先练习小双晃手再练习大双晃手 ，但组合中也可以不分先后

编排 。可以根据实际情况适当加步法和身法练习 。
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9 ．盘手训练组合

训练内容 ：外盘手 ，里盘手

动作规格与要领 ：

（１）外盘手 ：兰花掌掌心向上准备 。以腕为轴 ，手掌为半径 ，手腕发力手指带动掌心对

上 ，从里往外做最大的平圆环动 。手动眼随 。 （图 ８６‐１至图 ８６‐４）

图 ８６‐１
　 　 　 　

图 ８６‐２

图 ８６‐３
　 　 　 　

图 ８６‐４

（２）里盘手 ：兰花掌掌心向上准备 。以腕为轴 ，手掌为半径 ，手腕发力手指带动掌心对

上 ，从外往里做最大的平圆环动 。手动眼随 。
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图 ８６‐１
　 　 　 　

图 ８６‐４

图 ８６‐３
　 　 　 　

图 ８６‐２

组合编排提示 ：这两个动作的练习不分先后 ，但通常先练习单手 ，再练习双手 。根据需

要可以单一练习 ，也可以加步法和身法练习 ，要注意分清训练的主次 。

10 ．眼神训练组合（手眼协调训练）

训练内容 ：定眼 ，扫眼 ，转眼 。

动作规格与要领 ：

（１）定眼 ：眼睛盯着一个目标 ，分正定法和斜定法两种 。

正定法眼睛要自然睁大 ，但眼轮匝肌不宜收得太紧 。双眼正视前方远处自己选定的目

标 ，目光要集中 ，不然就会散神 。注视一定时间后可以双眼微闭休息 ，再猛然睁开眼 ，立刻盯

住目标 ，进行反复练习 。

斜定法要求与正定法相同 。只是所视目标与视者的眼睛成 ２５度左右的斜角 ，训练要领

同正定法 。
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（２）扫眼 ：眼睛像扫把一样 ，视线经过路线上的东西都要一一扫视全部看清 ，头可随眼

动 ，但要平视 。可分为慢扫眼和快扫眼两种 。

（３）转眼 ：眼珠在眼眶里上 、下 、左 、右来回转动 。包括定向转 、慢转 、快转 、左转 、右转等 。

组合训练提示 ：这些眼部训练的动作比较细微 ，在教学时可以单独练习 ，但通常组合训

练要加入其他古典舞动作元素（如加手的动作和身法等） 。根据教学需要 ，可以适当选择部

分或全部动作训练 。 （图 １１８‐１至图 １１８‐９）

图 １１８‐１
　 　 　 　

图 １１８‐２

图 １１８‐３
　 　 　 　

图 １１８‐４
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图 １１８‐５
　 　 　 　

图 １１８‐６

图 １１８‐７
　 　 　 　

图 １１８‐８

图 １１８‐９
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11 ．花帮步训练组合

训练内容 ：原地花帮步 ，行进花帮步 。

动作规格与要领 ：

（１）原地花帮步 ：正步位准备 。双脚并立半脚尖 ，膝微屈 ，踝关节放松 ，勾脚后用前脚掌

交替轻拍地面 。注意膝盖没有屈伸 ，拔背立腰 ，始终保持身体平稳 。

（２）行进花帮步 ：正步位准备 。双脚并立半脚尖 ，膝微屈 ，踝关节放松 ，勾脚后用前脚掌

往前 ，往后 ，或往旁快速移动 。一脚迈出后另一脚要迅速追赶 ，注意两膝盖轻靠 ，没有屈伸 ，

拔背立腰 ，始终保持身体平稳 。注意速度越快 ，膝盖和脚腕越要松弛 。

组合编排提示 ：通常先练习较简单的原地花帮步 ，再练习行进花帮步 。花帮步可以单独

练习 ，也可以和其他古典舞元素一起练习（如花帮步与眼神练习相结合等） 。单一练习时可

以先练习慢的 ，再慢慢加快速度 。

12 ．圆场步训练组合

训练内容 ：慢圆场步 ，快圆场步

动作规格与要领 ：

（１）慢圆场步 ：正步位准备 。一脚的脚跟带动脚掌和脚尖一节节离地后勾脚 ，脚底的外

沿由脚跟先着地再脚掌最后脚尖 ，一节一节压地 ，再起另一脚 ，交替进行 。可以原地 ，也可往

前走 ，往前走时步子要小 ，以半步距离为最佳 。膝盖微屈 ，脚腕放松 ，保持身体平稳 。

（２）快圆场步 ：在慢圆场的基础上速度加快 ，幅度放小 ，膝盖不要有起伏 ，特别要注意脚

腕的放松和身体在行进中保持始终平稳 。

组合编排提示 ：通常先练习慢圆场步 ，再练习快圆场步 。圆场步可以单独练习 ，也可以

加入各种手位和身法综合练习 。单一练习时可以先练习慢的 ，再慢慢加快速度 。
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