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总结：小天鹅献舞
给小朋友的话
亲爱的小朋友：
你好！祝贺你上一年级了！

当你翻看这本《博雅形体》的时候，你也就走进了一片新天地。你一定想成为一名优雅的小学生吧！那就请你认真地阅读这本书跟随老师练习像解放军叔叔一样的坐、站、走，学小天鹅一样优雅自信的各种基本动作及组合训练，相信你会变得越来越挺拔、越来越自信，成为郑小的一名雅致小少年！ 

准备好了吗？下面就让我们开启这段的旅程吧！
                           编者大朋友

形体我知道
什么是形体课？
    形体训练起源于芭蕾、舞蹈、体操的基本功训练。形体训练是一项比较优美、高雅的艺术健身项目，主要通过舒展优美的舞蹈基础练习(以芭蕾为基础)，结合经典、身韵、民间和各个民族的舞蹈进行综合训练，可塑造人们优美的体态，培养高雅的气质，纠正生活中不正确的姿态，可以说它是所有运动项目的基础。形体课是指一门通过引用舞蹈中基本功训练的方法为主要手段，结合音乐针对人的基本姿态进行的身体活动练习，主要目的是融健身、健心、健美为一体，塑造优美体形及姿态，加强形体美的审美教育课程。通过形体课训练，改变体形的原始状态，提高人体运动系统的灵活性，控制力和表现力，培养高雅气质，培养学生举止得体，落落大方，充分体现学生蓬勃向上的生命活力。
形体课是怎样训练的？
   科学的形体课训练，就是根据一定的科学原理、客观标准，并根据科学的规律，选择一些适合自己实际的训练内容、手段和方法，长期的、系统的、有目的、有针对性地进行形体训练，从而达到塑造完美形体的目的。要想通过形体训练来增强体质，增进健康，从而获得一个健美的体型和强壮的体格，首先必须了解人体肌肉的生理解剖知识，懂得人体肌肉的合理结构、功能和特性。这样，才能更好地掌握形体训练的方法，为更好地安排训练内容打下基础。
1、骨骼
   形体课训练能促进骨骼的正常生长发育。骨骼是人体肌肉和脏器等的支架，它赋予人体一定的外形。人体骨骼包括颅骨、躯干骨、上肢骨、下肢骨共206块，其中躯干骨、上肢骨和下肢骨及其骨连结是决定体型最主要的因素之一，它关系到人体各部位的比例。骨骼发育完好，比例得当，是体形美的基础。美学中关于人体比例的观点，即以人的头部的长度为尺度来衡量全身，认为标准人体的比例：身高7.5~8头，下颌到胸下线为1头，再至股骨头为1.5头，从股骨头到肺部为4头。这些比例主要由骨骼的长度决定。
2、肌肉
   人体的肌肉分为骨骼肌、平滑肌和心肌共有600多块。骨骼肌附在骨骼上，它的收缩牵动骨骼、绕关节，从而产生各种运动。骨骼肌肉分布广泛，约434块，成年人的骨骼肌占人体体重的40％（女性35％）左右，是人体最多的一种组织。骨骼肌的活动产生了人的坐、立、走、跑以及喜、怒、哀、乐等各种表情和各种各样的劳动和运动。
   组成肌肉的基本单位是肌纤维，每条肌纤维呈圆柱状，许多肌纤维排列成束，许多肌束聚集在一起构成一块肌肉，每块肌肉中间部分叫肌腹，两端为肌腱。根据肌肉收缩机能，可分成“慢肌”和“快肌”两种，慢肌主要决定肌肉的耐力，快肌主要决定肌肉的爆发力。慢肌多的人，体型较纤细苗条，快肌多的人，体型显得健壮。形体训练能促进骨骼肌的正常发育，使全身肌肉及其肌力分布均匀。肌肉分布匀称是决定人体体型的重要因素之一。
形体课训练有哪些作用？
1、培养正确的身体姿态，改善体形

   达到自身的形体美通常是学生参加形体课最直接的原因，也是考察形体课成败的一个极为重要的标准。“形体”分为姿态和体形。姿态即我们平时的一举一动所表现出来的行为习惯，受后天因素的影响较大。体形则是我们身体的外形，虽然相对来说遗传因素起决定性作用，但体育锻炼可适当改善体形外貌。通过教学要让学生明白形体美是无处不在的，坐、站、跑都有科学的规范。良好的身体姿态是形成一个人气质风度的重要因素。通过科学的、系统的、具有针对性的形体训练，可减少肌肉中脂肪的含量，改善不良的身体状态，形成优美的体态，从而在日常生活中表现出一种良好的气质与修养，给人以朝气蓬勃、健康向上的感觉。形体课训练还有许多伸展性的练习，使关节、韧带和关节周围的肌肉群的伸展性增强，提高关节灵活性。

2、培养学生的审美情趣和艺术气质
   形体课伴随着欢快、优雅的音乐旋律，表现着自然、流畅、均衡、对比、和谐、优美的动作，集音乐与舞蹈为一体，塑造出和谐健康的人格，是现代艺术的综合体现。形体课中，无论是健身健美操、还是艺术体操、基本体操等等，无不处处表现出“健康、力量、美丽”的特征，包含着高度的艺术性因素，它的协调、流畅、有弹性，使学生不仅锻炼了身体、增强了体质，而且从中得到了“美”的享受，提高了艺术修养。
3、增强体质，提高身体素质

   身体素质是指人体肌肉活动中所表现出来的力量、速度、耐力、灵敏及柔韧等基本能力的总称，良好的身体素质是体质增强的一个重要表现。在形体课训练中，为了达到形体美的目的，采用体操、舞蹈、芭蕾等训练内容，音乐配合的训练方法，使关节的柔韧性、灵活性和协调性得到发展，内脏器官的新陈代谢得到改善，心肺功能增强。形体课的内容丰富多样，决定了它对身体影响的全面性，因此可达到增强体质，全面提高身体素质的作用。

4、培养学生吃苦耐劳的意志品质

   形体课需要学生在训练中达到一定的强度负荷，要忍受柔韧练习中的疼痛，训练中学生的种种对抗心态，通过长期磨练逐步淡化，身体的适应能力越来越好，继而在训练中逐步产生出轻松愉快感。长期坚持训练，能逐步形成良好的习惯，这对学生坚强的意志品质、吃苦耐劳精神和心理素质的培养极为有利。良好的意志品质包括自觉性、果断性、自制力、毅力等个性特征，形体课中某一动作的掌握过程本身是一种有目的的行为，是必须在适当的时候下决心，采取必要的行动才能完成的。这就需要学生不怕苦，要坚持，要克己，要具有顽强的意志力。 

形体课训练的基本要求

1．课前必须做好准备活动。　　
2．上课时要穿有弹性的紧身服装或宽松的休闲服、体操鞋、舞蹈鞋或健身鞋。　　
3．上课时不能佩戴饰物，以免发生伤害事故。　　
4．课程要有计划有步骤，合理安排训练内容及训练顺序，做到循序渐进，切忌忽冷忽热、断断续续。要持之以恒，力求系统的掌握形体训练的有关知识和方法。　　
5．要保持训练场的整洁和安静。　　
6．在做器械练习时，要有专人指导和帮助，特别是结合器械的运用，要注意训练的安全。　　
7．在课前和课后要注意补充适当的水，同时要注意饮食营养的合理搭配。
形体我来练
    形体课主要内容包括形体姿态训练、初级艺术体操（包括“把杆”“芭蕾手位”“基本步伐”等）、韵律操、健美操、综合练习等。
（一）我像解放军
    姿态是人们在长期工作、学习、生活过程中形成的一种习惯的姿势定势，它主要受后天的环境、个人的文化素质和知识水平的影响。从一个人的基本动作中，就可反映出一个人的基本身体姿态和风度。

1．坐如钟
    坐姿文雅、端庄，不仅给人以沉着、稳重、冷静的感觉，而且也是展现自己气质与修养的重要形式。身体重心落在臀部上，挺胸收腹，立腰提气，肋骨上提，头颈向上伸，微收下颌，肩放松，四肢摆放要注意规范、端正。

⑴ 盘腿坐：保持正确坐姿，两腿弯曲，两脚脚心相对盘于腹前，双肘放松，手腕搭于膝关节上，也可双手背于身后。

⑵ 正步坐：两脚并拢，微向前倾，肩放松下沉，立腰，头、肩、臀在一条直线上。

⑶ 侧坐：保持正确坐姿，上体微向侧转，两臂自然放松扶于大腿处，两腿弯曲并拢，双膝稍移向一边，靠外侧的腿略在前，这样可以使臀部和大腿看起来比较美观。

⑷ 双腿交叠坐：保持正确坐姿，上体端正，一腿垂直于地面，另一腿重叠在其膝的上方，脚尖绷直，两手交叉于腹前。

2．站如松
    站姿是人静态的造型动作，优美、典雅的站姿是发展人的不同动态美的基础和起点。优美的站姿能显示个人的自信，衬托出美好的气质和风度，并给他人留下美好的印象。两腿伸直并立，两脚自然成小八字，头颈、躯干、腿在一条直线上，直劲、挺胸、立腰、收腹、夹臀、提气，两臂自然下垂，目视前方，显示出人体的曲线美和高雅的气质。

⑴ 靠墙站立：保持站立姿势，脚跟、腿、臀部、肩胛骨和头部紧靠墙。此练习是借助墙的平面来培养和训练站立时上体挺拔，头、躯干、和腿在一条垂直线上的良好习惯。

⑵ 分腿站立：保持正确站立姿势，两腿在小八字站立的基础上分开与肩同宽，双手叉腰，双肘微向前扣。此练习主要是训练臀部、腹部及上体的正确感觉，夹臀与收腹协同紧张。

⑶ 单腿站立：保持正确站立姿势，双手叉腰，一腿支撑，另一腿屈膝上抬，绷脚贴于支撑腿上，此练习是训练腿的挺直及控制力。

3．走如风
   走姿是展现人的动态美的重要形式。走路是“有目共睹”的肢体语言。两脚在一条直线的左、右侧交替前移，膝关节正对前方，身体保持站立时的正确姿态，步幅适度，重心移动平稳，头正，双肩下沉稍外展，两臂前后自然摆动。

⑴ 提踵走：保持正确站立姿势，提脚跟，用脚前掌行走。此练习可提高身体在行进过程中的稳定性及控制力，避免出现摇晃、拧转、弓腰等不良姿态。

⑵ 步幅步频控制练习：在行走过程中，保持正确站立姿势，对步幅步频进行控制，女生步幅约30cm，步频为120步/分，可根据自身条件适当调整，通过口令或音乐反复练习。

⑶ 步位控制训练：在行走过程中，保持正确站立姿势，对步位进行控制训练，男生走“两点”，女生走“一条线”。一步一拍，反复练习。男生行走时，左右脚下位置可以不在一条线上，但左右不能分得太开，以自然为准；女生左右脚下位置必须在一条直线上。注意两臂的协调摆动。
2．学做小天鹅
天鹅展翅（手臂动作）
   手臂动作是指由肩、肘、腕、指关节协调配合所完成的动作。它是体现艺术表现力的重要手段，具有辅助用力、协同动作及引导动作的作用。典型动作主要有手臂波浪、摆动及绕环等动作。通过手臂练习以发展肩、肘、腕、指关节的灵活性、柔韧性，建立正确的肌肉感觉，提高手臂动作的美感和高度的表现力。

手形

五指并拢，自然伸长，拇指和中指向下，其余手指向上翘起，五指间有空隙。（图解1）
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图解1

手位

    一位手：在基本站立要求的基础上，双手在身前下垂，手臂略呈弧形，两臂合成一个圆形，肘关节略用力前顶，手心朝上，两手手指相距一拳，手掌与身体也相距一拳。
    二位手：保持一位手的形态，两条手臂平平地向上端起，手心对着胸口约第三个纽扣处，使肩到手指有一个下坡度，双肩仍保持一位时的弧度，有一种合抱大树的感觉。
   三位手：保持二位手的形态，双臂同时向头顶鼻子的上方抬起，手心朝头顶，肘关节略向后用力掰开，双臂仍保持弧形。
  四位手：手臂三位手位置上，另一臂保持原有形态下降到二位手的位置。
  五位手：停留在三位手的手臂仍保持不动，下降至二位手的手臂向外向旁扩张出去到正旁稍靠前，肘关节向上抬起，手心向另一侧的斜前，从肩到手指也略有一点坡度。
  六位手：已打开到旁的手臂保持不动，另一手臂从三位手的位置上，下降到二位的位置上。
  七位手：原已打开的手臂仍保持不动，下降到二位的手臂向外向旁扩张出去到正旁，此时双臂都到了身旁，严防肘关节下坠，感觉上好象几个人在围抱一棵更大圆周的大树一样。
    从七位到一位的做法：七位手随吸气使手心朝下，然后双手稍往上抬，略高于肩，随着呼气用手腕下沉来带动手臂轻柔地下降，逐渐回到原一位的手位上。
手臂的练习动作

① 结合身体方位变化进行练习。（图解2）

[image: image3.png]B5.12 Fsy




图解2

② 以肩关节、肘关节为轴做等于或小于180°的钟摆式动作。可以同时或向前、向后、向侧各种不同方向做摆动。（图解3） 
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图解3

③ 在不同开始位置上做向上、下、前、后、内、外波浪动作。可以单臂或双臂同时或依次进行练习。(图解4)   
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图解4

天鹅踮步（脚的基本站位）
脚形
① 勾脚：脚尖向上，脚姆指带动全脚尽力向上勾。
② 绷脚：姆指带动脚尖尽力向下压，脚背绷直。
③ 脚：脚背绷紧，脚腕向里拐，脚尖向里翻。
④ 勾绷脚(勾脚尖)：脚背用力向下绷，脚趾向上勾回。
脚的站位
① 正步：两脚靠紧，脚尖向正前1点，身体及头都向1点，重心在两脚上。
② 八字步：两脚跟靠紧，两脚尖分别为2点，8点，重心在两脚上，眼看1点。
③ 大八字步：在八字步的基础上，两脚跟相距横的一脚半远，重心在两脚中间。
④ 丁字步：左脚在前，脚尖对8点，脚跟紧贴右脚窝处，右脚尖对2点，如一“丁”字。重心在两脚上，眼看
芭蕾的五个基本脚位

一位：两脚跟靠拢，脚尖向两侧，两脚成一横线。
二位：两脚跟左右相距约一脚，两脚在一横线上。
三位：一脚跟相叠在另一脚弓处，平行横立。
四位：两脚前后平行，脚尖向两侧，两脚间距离约一脚。
五位：两脚前后平行向靠，脚尖向两侧。
动作要点：挺胸收腹，立腰紧臀，站立平稳，胯、膝关节充分外展，身体重心落在两脚上。
天鹅踢腿（腿部动作）
   腿部动作是指由髋、膝、踝、趾关节协调配合所完成的动作。它是控制身体重心稳定及姿态美的关键。典型动作有摆动、弹性和移重心动作。通过腿部动作练习可以发展下肢各关节的灵活性、柔韧性、弹性及力量，建立正确的肌肉感觉，提高腿部动作的准确性和优美感。

⑴ 行进间向前、侧、后等方向踢腿。（图解5）
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图解5

⑵ 双腿或单腿全脚掌着地或提踵做有节奏的弹性屈伸。（图解6）
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图解6

⑶ 向前、后、左、右移重心练习。（图解7）
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图解7

天鹅起舞（躯干运动）
   躯干动作是指由脊柱各关节同向或反向弯曲和扭转所完成的动作。躯干是头和四肢的连接和主导。躯干动作开掘了人体中间部位的表现力，最能表现多曲线的动作造型。典型动作主要有躯干弯曲、绕环及波浪动作。通过躯干练习以发展胸、腰、髋的柔韧、协调和灵活性，使动作的幅度增大，身体动作的艺术表现力增强。

⑴ 站立做向前、向侧、向后弯曲练习。可坐姿或跪姿。（图解8）
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图解8

⑵ 站立腰绕环。也可以双腿或单腿跪立练习。（图解9）
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图解9

⑶ 跪坐躯干波浪练习。可以向前、向侧、向后方向。（图解10）
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图解10

⑷ 站立躯干波浪练习。可向前、侧、后方向练习。（图解11）
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图解11

天鹅漫步（走类动作）
   走类动作是指特殊规格的由两腿交替支撑使身体产生位移的基本走步及舞步移动动作。走类动作丰富多彩，各具特色，具有较强的表现力和连接功能。典型动作有柔软步、足尖步、滚动步、弹簧步、交换步、华尔兹步等。通过各种走类动作培养协调性、节奏感及表现力。

⑴ 柔软步走、足尖步步法转换练习。（图解12、13、14）
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图解12
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图解13
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图解14

天鹅嬉戏（跑类动作）
    跑类动作是指特殊规格的由两腿交替支撑而产生位移并有一定腾空过程的动作。它们具有热身、准备跳跃、快速转体及连接动作等作用。典型动作主要有碎步跑、小步跑、大步跑、高抬腿跑等。通过跑类练习可以提高弹跳、速度及力量等素质。

⑴ 各种形式的跑并配合手臂或各种舞姿等变化。（图解15）
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图解15

天鹅翱翔（跳跃动作）
    跳跃动作是指克服身体重力腾空而起，在空中停留或飞行一定距离的动作。它是形体训练最鲜明的技术动作之一。典型动作有单腿跳、双腿跳、并步跳、交换腿跳、跨跳等。跳步动作的形式多种多样，可以是单腿或双腿起跳，可以是原地或移动或跳起腾空转体等。根据跳起空中的幅度还可以分为小跳、中跳、大跳。通过跳步练习可以提高弹跳、速度、力量及耐力等素质。

⑴ 向前后、左右方向并步跳（模仿小马跳）。（图解16）

⑵ 向前、向后的交换腿跳。（图解16）
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图解16

⑶ 不同形式的单腿或双腿原地移动或转体跳（180°~360°）。（图解17）
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图解17

⑷ 大跨跳。先原地前后分腿跳，再加入助跑大跨跳。（图解18）
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图解18

天鹅觅食（平衡动作）
   平衡动作是指以身体某一部位为支撑点，保持一定姿态的静止动作。它是衡量身体控制能力及构成难度动作的重要内容。平衡动作的形式多种多样，可以是单脚、双脚或身体其他部位（膝、臀等）支撑在地面上的动作。通过平衡动作的练习，加强肌肉协调性及特殊控制能力。

⑴ 单腿或双腿支撑平衡练习。也可以双人拉手练习。（图解19）
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图解19

⑵ 单脚支撑平衡练习。（图解20）
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图解20

⑶ 不同平面的练习。如低、中、高平面的练习。（图解21）
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图解2

形体我最美
你好小天鹅
1、小天鹅带你欣赏（一）
视频1  手臂练习

视频2  脚的练习

优雅小天鹅
1、把杆起舞
⑴ 把杆站位

① 单手扶把

   外手一位，扶把手在身体外侧，头摆正，双目平视，尾椎骨垂直找两个脚后跟中间，收腹，手胃。头往外转45度（基本形态不变）。

② 双手扶把

  小腿肌肉向外转开，双膝向旁，双肩下沉，肘部在身体前，手指的根部轻轻搭在把杆上，收腹，肩旁平展打开，颈拉长（别往前伸），抬头，鼻子上翘，双目平视。

⑵ 压腿

① 正压：以右脚为例，面对拔杆，把右脚放在拔杆上，两脚要绷直，提臀，尽量用自己的胸部去碰自己的膝盖处。

② 侧压：以右脚为例，身体侧对拔杆，两脚同要绷直，左脚脚掌和拔杆的夹角为90度，（以后逐渐加大夹角度数）举起左手，身体往拔杆侧压下去，尽量用手去抓住自己的脚。 

2、地面生花
⑴ 坐式拉伸韧带

   前胸向膝盖靠拢，膝盖不要弯曲。感觉腿部韧带与后背有酸痛感，停止拉伸并作两次深呼吸，慢慢恢复为起始动作。重复动作12次。 

⑵ 卧式拉伸韧带

   慢慢拉起绷直的左腿，膝盖不要弯曲，臀部与大腿肌肉绷紧，直到大腿与身体呈直角后停止拉伸，做两次深呼吸，慢慢恢复为起始动作。 

⑶ 仆步压腿

   两脚左右开立，一腿屈膝全蹲，另一腿挺膝伸直，身体向直腿一侧振压。练习时，左右腿交替进行。

3、形体操组合练习

组合一（图解22）

1*8拍  1-4  一位站好，两手成二位。

            5-8  二位向旁打开成七位，左脚擦地出去。

2*8拍  1-8  左手成三位，右手还原成一位，并向右下旁腰，右肩放松。

3*8拍  1-8  两手还原成七位。

4*8拍  1-8  两手还原成一位，保持手形，臂形，左脚擦地收回。
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图解22

组合二（图解23）

1*8拍  1-2  身体向右转45°，一位站立，左脚向前擦地出去。

3-4  半蹲。

5-8  移重心，重心在左脚，右脚点地；右手向前延伸，左右向旁延伸。

2*8拍  1-4  抬起右脚成45°，阿拉贝斯。

            5-8  右脚还原点地。

3*8拍  1-8  移动重心。重心在右腿，左脚点地，手成五位。

4*8拍  1-2  手成六位。

3-4  手成七位。

5-8  手还原成一位，脚还原成一位。
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图解23

组合三（图解24）

1*8拍  1-4  身体向右转45°，右腿向后擦出去，手打开成七位。

        右脚擦地回来成一位，手还原成一位。

2*8拍  1-4  右脚向后擦地，手成二位。

        5-8  移动重心至两腿之间。

3*8拍  1-8  移动重心至右腿，左脚点地，两臂同时打开。右手向下延伸，左手斜向上45°           延伸，上身稍前倾，身体稍向左拧。
4*8拍  1-4  右腿向上直立，左脚点地，手成七位。

         5-8  左脚擦地收回，手还原成一位。
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图解24

4．小天鹅带你欣赏（三）
视频3  蹲的练习

视频4  腿部练习1

视频5  腿部练习2

视频6  地面练习1 

灵动小天鹅
1．把杆起舞
⑴ 蹲：分为半蹲和全蹲。
预备姿势：侧对把杆，左手扶把，一位脚站立，右手叉腰。
动作方法：
1*8拍  1-4  两膝逐渐弯曲平稳地下蹲至半蹲，两脚跟紧贴地面，同时胯和两膝保持外开。
        5-8  双膝逐渐伸直绷直。
2*8拍  1-4  拍两膝逐渐弯曲平稳地下蹲至全蹲，两脚提踵立，同时胯和两膝保持外开。
        5-8  双膝逐渐伸直绷直，恢复直立。

二位脚、五位脚站立动作同上。
动作要点：下蹲和起立是要缓慢，两腿要保持对抗性；下蹲时上体正直，不能展腹或撅臀，两膝保持外开。
⑵ 擦地
预备姿势：侧对把杆，左手扶把，右脚前五位站立，右手叉腰。
动作方法：
1*8拍  1-2  右脚脚跟先行向前擦出，伸出约一脚距离，右脚背绷直，脚尖点地，脚尖与支撑腿脚跟成一条直线，重心落在支撑腿上。
        3-4  右脚沿原路线擦地收回，右脚尖主动向支撑腿脚跟靠拢，脚面膝盖向外展。

        5-8  同1-4拍。

2*8拍  1-2  右脚全掌向侧用力绷脚面擦出，伸出约一脚距离，脚尖与支撑腿脚跟成一条直线，重心落在支撑腿上。
        3-4  右脚沿原路线擦地收回。
        5-8  同1-4拍。

        8拍时右脚收回成左脚在前的左五位。
3*8拍  1-2  右脚向后用力擦出，脚尖先行，伸出约一脚距离，脚尖与支撑腿脚跟成一条直线，重心落在支撑腿上。
        3-4  拍右脚沿原路线擦地收回。
        5-8  同1-4拍。
动作要点：擦地迅速有力，两腿伸直绷紧，脚面绷直外展，胯固定，上体保持直立；向前擦地时，点地脚面外展；向侧擦地时，脚面、膝盖向侧方向；向后擦地时用大拇趾内侧点地，脚面、膝盖外展。
2．地面生花 

⑴ 竖叉

两腿伸直，前后分开下压，上身直立，手可扶地。 

⑵ 横叉

两腿伸直，左右分开下压，上身直立，手可扶物或人。 

⑶ 半劈叉

一腿伸直，腿后侧着地，另一腿屈膝，脚跟贴臀部，腿内侧着地，两腿尽量分开，侧身下压，臀部着地；上体可做前俯后仰的压振动作。两腿屈伸交替互换，反复进行练习。

3．快乐小天鹅
组合四（蹲）

准备：左手单扶把，右手一位，脚一位，头往外转45度。

1*8拍  1-2  一位蹲（要求大腿内侧肌肉往前蹲，膝盖冲脚尖，尾椎骨垂直找脚后跟中间，小脚趾外侧踩在地上）。

        3-4  站直（要求脚后跟登地站直，大腿肌肉向旁，膝盖向旁）。

        5  右手臂旁呼吸，头看右手（要求肘旁提）。

        6  右手臂继续旁呼吸（要求小臂、手背继续旁推到手指尖）。

        7  右手臂先肘沉。

        8  右手小臂收一位，头留外45度。

2*8拍  1-2  蹲，头转正。

        3-4  直

        5  右脚旁擦地至半脚尖。

        6  右脚继续旁擦地至绷脚。

        7  右脚先踩半脚尖。

        8  右脚接着踩二位（要求重心移至两只脚）。

3*8拍  1-2  二位蹲。

        3-4 直。

        5-6  右手上行（头看二位手）。

        7-8  右手指尖先往前、再往旁推七位（头看七位手方向）。

4*8拍  1-2  二位蹲，头看前，手七位。

        3-4  直，头看前，手七位。

        5  右脚推半脚尖（要求重心往左移一点）。

        6  右脚继续推绷（要求重心移至左脚上）。

        7-8  右脚经过半脚尖再抹回全脚一位。

组合五（擦地组合）

准备：双手扶把，脚一位。

1*8拍  1-2  右脚推半脚尖（要求膝盖向旁，脚跟向前，五个脚趾踩在地上，右胯不要掀）。

        3-4  右脚继续推绷（要求不变）。

        5-6  右脚背推旁点地（要求脚后跟及小腿肌肉往前转开）。

        7  右脚先放半脚尖（要求脚背顶住）。

        8  右脚边放全脚边收一位（要求小脚趾外侧放在地上抹回来）。

2*8拍  1  右脚旁擦地至半脚尖。

        2  右脚继续旁擦地至绷脚。

        3  右脚先放半脚尖。

        4  右脚先放全脚边收一位。

        5-6  右脚旁擦地绷脚。

        7-8  右脚收一位。

3*8拍  同1*8拍  
4*8拍  同3*8拍  
4．小天鹅带你欣赏（三）
视频7  腹背练习

视频8  地面练习2

视频9  形体综合舞蹈练习
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