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第一篇：古典舞基训讲课教案 

古典舞基训 

教案 

强化舞姿转组合 

一、导言 

中国古典舞基训的主要训练目的：是为舞蹈的表现创造以物质为

前提的身体条件，以培养技术能力为主要功能，强化身体韵律与动作

技能的有机结合，创造具有高水平的专业舞蹈艺术所需要的身体表现

语言与手段。本节课就是基于学生在结束基础规范的前提下来展开教

学的，重点放在短句强化的组合上，主要解决动作的连接、动作的性

格、技术动作质量的强化、身体语言表现所需要的“气息”、“意

识”、“节奏”、“劲力”等问题。通过不同强化组合的学习，使学

生逐渐走向全面和成熟。 

二、教材分析 

本节课是针对高等教育出版社《中国古典舞基本功训练教程》中

第三部分 综合运用中的第三节中旋转短句 舞姿短句进行拆解和重组进

行训练的，教材本身讲解的是舞姿性的复合转（都已一次性的复合

转），强调技术技巧的华美性，同时辅以身韵的抹手、分手、摇臂、

燕子传林等元素进行连接，着重培养学生的动作与旋转技术的衔接，

心里节奏与音乐节奏的配合，再有就是突出组合的抒情性，使感情融

合到动作与技术当中，增强组合的表现力。 

三、学生分析 

本节课针对的授课学生是大学二年级下学期的男班，该学期内的

学生，经过上一学期的基本的基础规范，在身体能力、旋转技术技巧

控制、舞姿规范、身韵连接等方面有了一定的基础，能比较好的完成

单一的训练元素。所以在教授组合之处初，重点是先放在对以往单一

的舞姿旋转做常规性的训练与恢复，使学生在较短的时间内掌握复合

旋转组合中的单一舞姿，为即将开始的组合教授做准备。 



四、教学目标 

1、通过该组合的教学 使学生能将单一的舞姿旋转连接起来，使

之形成复合单一性的复合转，提高学生的技术与表演能力。 

2、让学生学会动作与技术技巧的连接，做到不留痕迹、顺畅、自

然，同时能将组合中所要表达的感情融进去，锻炼学生的表演能力。 

五、教学重点 

1、旁腿转的连接、后腿转的舞姿控制、旁腿转接旁提后腿舞姿转 

2、起到连接动作与技术技巧作用的身韵元素。 

3、体会音乐的节奏，更重要的是心理的节奏，学会融入情感，表

演。 

六、教学难点 

1、单一技术技巧的连接，过渡。单一技术技巧的旋转比较容易控

制的，但是将两个以上的舞姿旋转连接起来，在不转换主力腿的前提

下，就相对难一点了，所以在教学实践中，不断的给学生示范与让学

生自己实践是巩固提高的最佳途径。 

2、情感融入。 

此方面重点从音乐的节奏与旋律上入手，使学生多体会，在完成

组合中的技术技巧的同时，要突出组合的抒情性（组合音乐为 我爱你

中国），增强组合的表演力。 

七、内容提要 

1、主干动作： 旁腿转 

后退舞姿转（鹤立双托掌） 

探海转 

扫堂转 

左正吸腿提襟按掌转 

旁腿转 接 后退舞姿转 

旁腿转 接 左正吸腿提襟按掌转 

扫堂 接 探海转 

2、支干身韵连接： 

抹手 拖步 风火轮 盘碗 摇臂 



燕子穿林（反穿）云手 

八、教学时间 

2 小时 

九、教学方法 

情景启发 镜面练习法 

讲解 示范 纠偏 

十、教学手段 

1、根据学生的实际情况编排一到三个旋转舞姿组合，以短句的形

式出现，旨在提高学生的单一技术与动作的衔接能力。 

2、布置课后适量作业 例如 

舞蹈组合练习等。 

十一、教学过程 

1、先从复习单一的技术旋转开始，旁腿转、扫堂转 探海转等，

在熟练的基础上开始教授新的舞姿转：后退舞姿转（示范）、左正吸

腿提襟按掌转（示范）。 

2、把组合中出现的身韵连接动作回忆复习一下，是学生在短时间

内回忆身韵的动作要领。 

3、教授组合： 

准备双手下垂背对老师站好（准备位）2 个 8 拍 

第 1 个 8 拍 

1—4 做平抹手接燕子穿林反穿 

5---8拖步向 3 点行进，第 2 个 8 拍 

1-4 做单臂风火轮 

5—8 接舞姿控制到左脚主力腿探海 第 3 个 8 1—4 刀花向右移重

心 

5—8 突然向右上步接云肩转腰双抹手 第 4 个 8 1—6 单一探海转

2 圈 7—8 接 点翻成左托按掌右吸胖腿舞姿 第 5 个 8 1—4 右上盘碗接

地滚 5—8 猴提接摇臂 第 6 个 8 1—2 扑步 3—6 风火轮 7—8 形成左

掖步舞姿 第 7 个 8 

平抹手至扫堂起范位置 



第 8 个 8 

1—4 扫堂 2 圈 5—8 探海转 2 圈 

第 9 个 8 

1---4 探海转接点翻收到踏步蹲 5—8 展开至双山膀左旁点步，旁

腿转起范 

第 10 个 8 

1—2 胖腿转快速 2 圈 3—4 形成舞姿 5—8 左脚上步并立双手做

大云手旋转一圈 

第 11 个 8 

旁腿转起转一个 8 拍 

第 12 个 8 

1—4 做连接的左正吸腿提襟按掌转 5—6 双脚正步为右手四位直

臂 7—8 收 下场 

十二、教学小结 

通过教学实践，发现学生们对技术技巧的追求，特别是对旋转的

圈数的追求特别的热衷，练习组合时，勉强自己做目前还不能稳定达

到的圈数，导致的就是强行的拧过来，打破原有的旋转动力及直立规

律，丧失正常旋转的重心，表现在组合内就是旋转的舞姿美感丧失，

旋转技巧的不稳定、连接不顺畅、无情感、机械、生硬。针对这种情

况，建议学生们在练习时应该遵照循序渐进的原则，将组合内的技术

技巧，无论是单一还是复合的，都要通过反复的单一练习，逐渐提高

旋转的圈数。同时，在练习时，多通过谈话与学生沟通，让学生在潜

意识里在练习组合时融入自己的情感，注意身法，韵律，提高学生自

身的舞台表现力。 

第二篇：古典舞基训 

第一章 中国古典舞基本功训练概要 

一、中国古典舞训练的总要求： 

任何一种艺术门类都有其独具的风格、特性，而这种所谓风格特

性，也就是中国古典舞这门艺术的神韵特征之所在。中国古典舞训练

的总要求就是要围绕着形、神、劲、律进行的整体而系统的训练。它



是中国古典舞的神韵特征的突出表现。 

形——指的是外形。它是中国古典舞训练的外部形态特征。除人

体共性的舞蹈所需要的直立形态外，中国古典舞的外形特点是在拧、

倾、圆、曲基础上的各种舞姿造型和相应的技术技巧，以及动势过程

的展现。 

神——民族的神韵、神态和气质。这是古典舞的内涵。 

劲——劲头儿，中国古典舞的用力方法和节奏特点，轻重缓急，

抑扬顿挫，慢和快、松和紧、开与合等等对比的方法，也称做反衬法，

中国古典舞所要求的劲头儿，就是我们常常讲的“寸劲儿”，它是中

国古典舞特有的用力方法。 

律——韵律及运动规律，平圆、立圆、8 字圆是构成中国古典舞

动势的精髓。留下身、走上身，或者留上身、走下身是中国古典舞的

动势规律。欲左先右、欲上先下、闪展腾挪是中国古典舞从外形到内

在的审美要求。 

由此决定了形、神、劲、律是中国古典舞训练的四大要素，离开

了它们就没有了真正的古典舞精髓，也就失去了中国古典舞自身民族

的风格特性及神韵特征，从而其训练的价值及意义也必将荡然无存。 

二、中国古典舞基本训练的任务及特点 

根据中国古典舞舞种的特性需要，以中国古典舞审美意识为基点，

在明确中国古典舞基训课的属性的原则下，确定训练的目的和手段，

培养既有中国古典舞的神韵又有中国古典舞技术技巧的具有全面能力

的演员，是我们的训练特点和最终任务，为此我们应当认识和了解以

下几方面的问题，并能够在不断的实践中取得新鲜的认识和发展。 

（一）中国古典舞训练上的特点 

1、外形的特点 

（1）除直立外，拧、倾、圆、曲的外形特点是区别于其他训练的

外部特征。 

（2）以躯干为核心的重要特征，是完成中国古典舞舞姿以及古典

舞技术技巧的重要环节。 

（3）各类舞姿在规格、要求上的特殊性构成的中国古典舞鲜明的



风格性。 

2、素质能力需要的特点 

由于外形特点以及技术技巧的需要中国古典舞需要大幅度的软开

能力（柔韧性）和全面的素质能力，它对头、颈、肩、胸、腰、髋、

上肢、下肢各个部位的回旋幅度要求很大，同时所需要的不仅是软开

度而且还要求具备力量，因此刚柔并济是中国古典舞素质能力需要的

特点和训练上追求的目标。 

3、中国古典舞的用力方法和运动意识的特点 

以腰为轴，以胯为本，以脚为根是中国古典舞的发力方法和运动

意识，缺少或根本没有这种用力方法和运动意识就不会达到中国古典

舞的审美要求。 

4、中国古典舞的连接特点 

平圆、立圆、8 字圆是中国古典舞所有连接特点，而8 字圆又是各

种转换连接中的必然过程，是转换的衔接点，在运用过程中有时是局

部的，在审美上它是一个弧线，离开了弧线也就没有了圆，没有圆就

没有了动势，而缺少了动势的动作变化就是相加的，是生硬的，就会

不顺、不圆、不流畅自如。 

5、中国古典舞的节奏特点 

平铺直叙不是中国古典舞所要的节奏，也达不到古典舞的审美要

求，而轻重缓急、抑扬顿挫则是古典舞所要的节奏特征的总的概括，

无论从外部形态的要求标准，到内在意识的发掘阐释，都是对中国古

典舞风格特性的恰当比喻。这是我们民族文化的底蕴，它体现了中华

民族的民族精神和审美特征，如：中国的书法、绘画、雕塑、壁画，

体现出静中有动的神韵和节奏，而舞蹈就是活动起来的书法和雕塑，

流动中的画圈，因此中国古典舞的运动节奏是中国古典舞基本特征的

重要组成部分，没有这种节奏特征的训练就会缺少中国古典舞的神韵

要求。 

（二）中国古典舞技术技巧的风格、规格及动势特点 

1、转的技法动势与身韵有着密不可分的关系。 

2、翻身技巧的民族性是体现在上身在倾斜状态上的技术技巧，它



的闪光点在于它的节奏上的闪展和灵巧。 

3、跳类技巧的形成和发力方法有着古典舞自己的特点。 

第二章、舞蹈教学常用术语 

一、常用舞蹈术语 

[八个方位——1—8 点] 是用以规范舞蹈者面向、走向的专业术语。

即：场地正前为第一分位——“1 点”；右前、右旁、右后为第二、

三、四方位——“2、 3、4 点”；正后为第五方位——“5 点”；左

后、左旁、左前为第六、七、八方位—— “6、7、8 点” [扶把训练] 

即学员手扶把杆做舞蹈练习。分“单手扶把”和“双手扶把”(见图)。 

[中间训练] 即站在训练场地中间做练习。是相对“扶把训练”(因

把杆多设在场地四周)而言。 

[对称动作] 指左、右相对的同一动作。如“右按手”的对称动作

即“左按手”；“左转身”的对称动作即“右转身”。 

[动作的左与右] 单一舞蹈动作一般都分左、右两面，通常是以动

作腿(或动作臂)来区分。如左腿向前踢腿“左前踢腿”；右手做“盘手”

即称“左盘手”。舞蹈训练中常称“左虚步”、“右端腿”、“左托

“右摇臂”等，即表示用左或右肢做该动作。 

[动作的单与双] 有些动作以单臂(或腿)做动作时多称左或右(见上

条)；以双臂(或双腿)做时即标以“双”字．如“双山膀”、“双摇

臂”、“双起双落”等。 

[面向、视向] 身体正面所朝的方向称面向；“眼看几点(即视向)”

时，一般也包括脸的朝向，如“眼看 8 点”，即脸和视线均朝 8 点。

[亮相] 源于中国古典舞蹈中独具特色的一种技法：即在某舞蹈段落最

后，以一个加强节奏感的动作塑造该舞姿“造型”。通过这个舞姿动

作顿挫到位，或甩头、凝视等使表达的神情更明朗、强烈，此种造型

即亮相。[平圆、立圆] 

与地面平行的圆圈运动路线(通称“划圆”)即“平圆”；与地面垂

直的圆圈运动路线即“立圆”： 

[划弧] 

指在“划圆”轨道上的某一段路线，如手臂划“上弧线”，即手



臂做立圆的上半圆，如右后腿划“右半弧”至前，即右腿做平圆的右

半圆。 

[留头、甩头] 身体开始转动而头仍留向原方位不动，称“留头”：

头从一方位迅速转向只一方位称“甩头”。例如“转圈”、“翻身”

动作，开始转体时“留头”，当身体转动约 180 度时，再迅速甩头

360 度，以控制旋转方向、增强动力。甩头也是亮相时的常用动作。

[涮头] 

以颈为轴．头在肩上方做平圆动作。 

[环动] 

多指腿部以髋关节为轴的划圆动作。有时也泛指其他关节为轴的

划圆运动。 

[控制] 

此处专指舞蹈训练课目的一种。即使舞姿静止在一个动作上，训

练肢体的控制 力量和能力。 

[双起双落]、[双起单落] 跳跃动作的术语。即双脚同时跳起再同时

落下，称“双起双落”；如双脚跳起，单脚落下着地，称”双起单

落”：以此类推还有“单起双落”、“单起单落”(落下时不换脚)等。

[起法儿] 

正式动作以前，从力量或动作上做准备，称“起法儿”：一般在

正式动作前的半拍时间，做起法儿动作。 

第三章 把上训练部分 

初学者先从双手扶把做起，逐渐过渡到单手扶把。扶把方法：站

一位双手轻轻搭在把杆上，手指根部接触把杆，屈肘于身旁，双手距

离与肩宽。（单手扶把同双）教师要经常提醒学生，不要抓把杆，并

及时纠正。为了后面的教程在这里介绍一下主力腿和动力腿： 

主力腿：指动作过程中，或者形成姿态时，支撑身体重心的一条

腿，称主力腿。 

动力腿：指与主力腿相对而言，非重心支撑的一腿为动力腿，可

做各种屈伸，摆动等动作。 

（一）、压腿 双手按被压腿膝部，上身尽力向前俯压(或双手掰住



脚掌，试着以腹部贴大腿、以胸部贴膝盖，以下腭碰脚尖，量力而为，

不能一蹴而就)，支撑腿和被压腿始终保持绷直状态，腿后韧带、肌腱

和肌肉有明显的拉伸感。动作要求: 

1、压腿时两条腿都要伸直，收胯。 

2、压和起都要保持后背直立。 

3、起上身时，必须每次回到准确位，包括手。易犯毛病： 

1、压腿时动力腿容易弯曲。 

2、上身容易扣胸、弓背。 

（二）、擦地（一位，五位，正反面） 

要求掌握细节上的规格，犹如一滴水经过地面，脚背要绷到头，

并且有延伸的感觉。加主力腿蹲或半脚尖的，动力腿每次擦出要灵活

自如。动作要求： 

1、身体直立，正对前。直膝、收腹、提胯、立后背 

2、往旁脚尖领，擦回一、五位时脚跟领。 

3、身体重心放在主力腿上，动力腿往前、旁、后擦地时，整条腿

外开、绷脚，直膝。 

4、五位擦回，两条腿都要外开、直膝，两脚贴紧着地。易犯毛病： 

与动作要求相反。 

（三）、蹲（一位，二位，五位） 

从髋关节，到大胯小胯要求开，下蹲时尾椎垂直点是双脚后跟的

中心，再到地面。下蹲时要绵长，像是水中的皮球，要有韧性，不能

蹲死了，因为蹲是跳的准备。动作要求： 

1、身体保持直立，半蹲时膝盖对脚尖、开胯，臀部对脚跟 

2、重心放在两脚上，五指着地。 

3、全蹲必须经过半蹲过程。起时先落脚跟，经半蹲再伸直 

4、半蹲的过程中要连贯柔韧性，往下半蹲时腿、腹部肌肉要有一

种对抗力，起时强调腹部、腿和臀部肌肉收紧。易犯毛病： 

1、半蹲容易抬脚跟，半蹲时扣胯、扣膝、撅臀 

2、倒脚、膝盖往前跪 

3、节奏不均匀，半蹲和起容易快。 



 

这个练习的主要目的是瞬间的爆发力，为以后的跳做起始的准备。

主力腿要求稳定，动力腿不但要灵活而且要有爆发力和速度，击打的

时候力量集中到小腿脚背上，不能散。高年级时会在半脚尖上做，更

加要求主力腿的稳定与动力腿灵活的配合。动作要求： 

1、小踢腿擦出和擦回路线要准确，收回时必须经过点地过程。 

2、强调用力点在脚背，空中保持 25 度，收回时脚位准确。 

3、其他要求同擦地。易犯毛病： 

1、旁小踢腿胯部容易动。 

2、小踢腿高度不准确，容易超过 25 度以上。 

（五）、单腿蹲 

主力腿的蹲，要求同上，动力腿与主力腿的配合最为关键，两条

腿同时的弯曲和绷直。用芭蕾的意义解释更加准确，在法语中单腿蹲

的的名字是风丢(译音本人太久没有写忘记了)意思是融化。双腿之间要

做到拉、撑的感觉。动作要求： 

1、主力腿与动力腿同时弯曲和伸直要协调配合，始终贯穿柔韧性。 

2、动力腿放的位置要准确。 

3、主力腿半蹲承担身体重心支撑，要收腹、提胯、立后背，动力

腿伸出绷脚直膝，整条腿外开。易犯毛病： 

1、单腿蹲容易扣胯。 

2、往前伸出时胯不正，容易歪。 

3、往旁伸出膝盖容易主动带，重心偏后。 

4、往后伸出时，脚主动带，收回时膝盖主动带，易扣膝撅臀。 

（六）、控制 

（前、旁、后）主力腿要求稳定，动力腿要求开、绷、直。再这

样的基础上提高腿的高度。动作要求： 

1、主力腿直膝、提胯、收腹、立后背。 

2、抬起和落下都有控制性。 

3、在规定节奏中抬起和落下。易犯毛病： 

两条腿都容易弯膝，重心在主力腿脚后跟上，上身往后倒。 



 

（前、旁、后）以小踢腿为基础的大踢腿，少不了动力腿的爆发

力，加上腿的开、绷、直。最早的古典舞是要求勾脚，用脚尖踢眉心。

动作要求： 

1、强调脚背发力踢起，控制、轻落、必经过点地擦回。 

2、主力腿直膝、提胯、收腹、立后背，重心放在脚掌上，动力腿

直膝绷脚。 

3、在强调往远踢腿的同时，要收胯，整条腿外开方向准确。易犯

毛病： 

1、擦、踢和擦回的过程不清楚，路线短。 

2、主力腿容易弯膝，坐胯弓背。 

第四章 

把下训练部分 

把下练习（也叫“脱把练习”或“地面训练”）难度较大，动作

分为手位与脚位的训练，如 

手臂波浪形的舞动、脚做划圆等动作，还有步伐和足尖的训练。

其中，步伐训练包括轻柔步训练、跳跃步训练、碎步训练等等。 

（一）、舞姿练习 

1、扑步 

扑步是在弓箭步深蹲的基础上，加上躯干的配合，形成一个幅度

更大的深蹲。动作要求： ①在弓箭步深蹲的基础上骨盆大幅度前倾，

与地面贴近，呈平行状，上身要拧身横移腆胸，同时，要提胯并稍有

点踏腰。 

②弓的腿膝盖要打开，对着脚尖，绷直的腿要绷直踩实，脚尖基

本上对前，胯根要松弛，使幅度更大，压得很低，重心主要移在弓的

腿上。 

③要有神态，眼睛向斜前方看出。易犯毛病： 

①重心在两条腿中间，扑步姿势短。②弓背，撅臀。 

2、探海 

探海是在后腿基本舞姿上，主力腿继续往上抬，骨盆相应的向前



 

①动力腿在 170°以上，骨盆前倾，腆胸，抬头，头与动力腿脚尖

两头翘，构成头顶与脚尖往正上方延伸，形成“圈”起来的圆的意识，

上身要探出，头顶与动力腿的脚尖连起来，构成了一个圆的下弧线。 

②主力腿的脚要踩实，重心在脚掌上，大腿根要挺拔。 

③形成探海时，动力腿主动，上身被动，起来时上身主动，动力

腿被动，才能“掐腰”。 

易犯毛病：与动作要求相反 

（二）、跳 

1、小跳（一位，二位，五位） 

以半蹲为基础，起跳的过程，双膝伸直，腰要直立，头顶天花板，

力量不能过大，只依靠蹲的韧性和脚背推地的力量，只要离开地面就

可以，绝对不能过高。动作要求： 

①始终保持身体直立，两腿外开。 

②强调脚背用力推地，空中绷脚背，保持外开。③落地先脚掌后

脚跟着地控制的蹲。易犯毛病： 

①容易颈部僵，上身和肩部用力，脚背松。②起跳时扣胯撅臀，

上身前俯。 

2、中跳（一位，二位，五位）上身要求同上。 

这个半蹲要比小跳的深些。起跳要运用膝关节的韧性与大腿小腿

的肌肉能力，奋力向上，绷脚，比小跳高度增高。动作要求： 

跳得高更加强调落地蹲的过程和腿部肌肉控制。易犯毛病： 

只想跳高，身体前俯，扣胯撅臀。（3）、技巧 

1、平转： 

要求双脚以八字外开的状态，顺时和逆时两个方向行走，每次是

半个圆，合起来就是一个完整的圆。要求双脚的力度相同，运行的的

范围不能少于或多余半个圆（大约）古典舞是认为腰是人体的中枢，

所以腰的稳定性和直立性很重要，千万不能出现塌腰的情况，塌腰是

导致平转歪斜的重要原因之一旋转时要甩头。在身体能够平衡运行的

基础上提高速度。 



、踏步翻身： 

要求低头，翻转时双手走立圆，速度要快，要有质感。翻转时，

以手起分带动腰，过程中腰有往天花板上顶的瞬间。 

3、点步翻身： 

不但双手走立圆，主要还有双脚与身体连贯性的配合，翻转的速

度要快，但每个翻身的连接速度要一样，要甩头。 

第五章 基本舞步及身韵八大基本动律元素 

（一）、基本舞步 

1、碎步（又名花邦步） 

做法：正步或小八字步立半脚尖，双手叉腰或顺风旗准备。向旁

走动时，膝盖放松略弯，一脚向旁迈半步另一脚立即跟上靠拢，此动

作反复进行，向前时，一脚向前半步，脚心窝对齐另一脚的脚尖，然

后另一脚向前半步。反复进行。向后时与向前的做法相同，但改为撤

步。手的配合，可固定在一个舞姿上不动，也可随着碎步做不同的动

作，上步的脚不能拖地，要微抬起再落下，小腿要放松，灵活，移动

时要连贯，轻巧，平稳，上身不能抖动。 

2、圆场 

上步脚用脚跟在另一脚的脚尖前。规律是前脚脚跟，后脚脚掌，

当前脚由脚跟压到脚掌时，后脚向前上。这样连续上步移动，可慢做，

也可快做。动作时双腿上腿夹后背控制，上身决不允许前后摆动，上

下颠伏。动作既不能僵硬，也不能松懈。跑动前要深吸气，然后尽量

拼住气，渐渐呼出。训练步骤： 

（1）由慢而快，熟练后可快慢交替练习。一般以中速为宜。慢的

一拍一步，快的一拍两步或不受节拍限制，但必须吻合音乐。（2）行

走路线可多种变化，可先从大圆圈练起，每次变换路线和方向，头，

手的方向和态，都要恰当配合，不能和跑的动律不顺。 

3、摇步（是中国古典舞具有女性独特风格的一种步法） 

做法：踏步准备，双手叉腰。以右踏步为例。动作时，右脚勾脚

面用脚跟上在左脚尖前，然后重心移至右脚，由脚跟，脚心，到脚掌，

在重心移至脚心时，左脚再往前上一步，上步时脚尖略向外撇，这样



是直的。上左脚右肩略微向前，上右脚左肩略向前，上身要求松弛自

然，手的摆动要注意和脚步，上身的协调一致。 

训练步骤：这个动作节奏不宜太快，以中速每拍一步为宜，先训

练步法与身体的感觉，然后再加上肢，身头的综合练习。 

4、云步（又名双脚辗步） 

做法：小八字步准备。动作时一脚用后跟，一脚用脚掌，同时向

旁（同一方向）辗动，保持在正反八字步上进行（或双脚并拢，左右

脚跟同时用脚掌向旁辗动，然后脚掌落地，再用脚跟辗动。）移动时

双腿力量要均衡，正八字步时两腿内侧靠拢，反八字步时两脚脚尖向

里耗的，膝盖不能僵硬，上身正直，保持平稳。手的配合最基本的是

双手叉腰，在掌握了基本脚的步法后，根据需要可灵活加入手的其它

动作练习如双背手，双晃手等。正步辗动时臀部和胯不要左右摆动。 

（二）身韵的基本动律元素 

1、包括了“提、沉、冲、靠、含、腆、移、拧、倾、仰”等 10

种。 

2、横拧是髋关节固定在一个水平面上，以腰部为中心，向左或右

作水平横向转动的动作元素。 

3、穿手亦称“穿掌”，穿手的形象含义是包含了钻和穿这两层意

思，一般地讲，“钻”是指它的运动路线是和“含”的元素结合在一

起，“穿”是指它的运动感觉是有向外放送的形象。它的动作特点偏

向于干脆,利落的。 

4、“云肩转腰”是武术上的叫法，实质上，它是综合了“提沉、

冲靠、含、腆、移”的七种基本动律元素，并将其串起来，使腰部作

横向水平转圆的一种运动形式，他是中国古典舞的一切平圆动作的基

础，也是古典舞风格性，韵味性集中体现的动作之一。分析题 

5、穿手是一个系列动作，它包含了单臂穿手、双臂交叉穿手、平

穿手、反平穿手、斜上穿接背手穿、横拧反平穿、反平穿接背手下穿

等形态。它的动作特性，包括“穿”与“钻”，动作用力特点偏向于

干脆、利落。 
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