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动作图 ①

动作图 ②

动作图 ③

动作图 ④

动作图 ⑤

动作图 ⑥

第一单元 　 走 　 　 步

（一）基本步伐

1 ．小踢腿走

正步位准备 。一拍一个 。 以左起为例 。 第一拍 ，左脚落地的

同时 ，右脚经擦地向前踢出 。第二拍相反 。如此连续进行（如动作

图 ① ） 。

2 ．正吸腿走

动作方法基本同 １ ，把小踢腿变成正吸腿即可（如动作图 ② ） 。

（二）组合

准备

正步站于台右后 。

第一段 ———第二段

正吸腿走 ，前后摆手（如动作图 ③ ） 。走龙摆尾队形成两横排

（如场记图一） 。

第三段

１ × ８ ： （１） ，推左脚背 ，向左横摆手 ，左转头 （如动作图 ④ ） 。

（２） ，还原 。 （３ － ４）同（１ － ２）相反 。 （５ － ８） ，原地做四个小踢腿走 ，

双手横摆（如动作图 ⑤ ） 。

２ × ８ ：动作同 １ × ８ 。 （５ － ８） ，走成四横排 。

３ × ８ — ４ × ８ ：动作同 １ × ８的（５ － ８） ，分别向 ７ 、５ 、３ 、１点方向做

四个小踢腿走 。

第四段

１ × ８ ：（１ － ２） ，身对 １点 ，左脚横迈一步 ，经双膝屈伸移重心成

右旁点 ，双手向左横摆 （如动作图 ⑥ ） 。 （３ － ４）同 （１ － ２ ）相反 。

（５ － ８） ，转身向７点 ，下后胸腰 ，右转头向１点 ，前后摆手做四个正
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动作图 ⑦

动作图 ⑧

动作图 ⑨

吸腿走（如动作图 ⑦ ） 。

２ × ８ ：动作同 １ × ８ ，但（１ － ４） ，身对 ５点做 。 （５ － ８） ，身对 ３点

做 。

３ × ８ ：（１ － ４）同 １ × ８的（１ － ４） 。 （５ － ８） ，一 、三竖排做四个正

吸腿走 ，向 ５点退 ，下 ４５°前腰 ，前后摆手 ，左转头 （如动作图 ⑧ ） 。

二 、四竖排做四个正吸腿走 ，向 １ 点进 ，略下后胸腰 ，仰头 ，双手上

抬至双扬掌位（如动作图 ⑨ ） 。队形如场记图二 。

４ × ８ ：动作同 ３ × ８ ，一 、三竖排和二 、四竖排的动作对换 ，但

二 、四竖排须右转头 。

第五段

１ × ８ ：（１ － ４） ，动作同第三段 １ × ８的（１ － ４） ，（如动作图 ③ ） 。

（５ － ８） ，做四个小踢腿走 ，双手横摆（如动作图 ⑤ ） ，一 、二竖排和

三 、四竖排分别走成圆形（如场记图三） 。

２ × ８ ：同 １ × ８ ，继续在圆上做动作 。

３ × ８ — ４ × ８ ：动作同 １ × ８ ，分别向 ３ 、７点走进场（如场记图四）。

场记图一 场记图二

场记图三 场记图四
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音 　 　乐

红 　星 　歌
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作品范例

拉个圆圈走走

（音乐游戏）

跳法

１畅 全体拉成圆圈 ，手拉手做正吸腿走步 ，沿着顺时针方向前进 ，走到最后一小节快速蹲

下 。反复做 。

２畅 方法基本同上 ，可将最后一小节改成“转身” 、“站好” 、“造型”等 。如果是做“造型” ，

可以是单独造型或合作造型 ，并说出表现什么 。

３畅 方法基本同 １ ，可反复做 ，间奏时可寻找新的朋友 ，自由组合成新的圆圈跳 。
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动作图 ①

动作图 ②

动作图 ③

动作图 ④

第二单元 　 娃 娃 步

（一）基本步伐

1 ．屈膝娃娃步

小八字位准备 。两拍一个 。以左起为例 。第一拍 ，右脚重心 ，

屈膝 ，同时 ，左腿屈膝勾脚向旁抬起 ，下左旁腰 ，向左偏头（如动作

图 ① ） 。第二拍 ，还原 。

2 ．直膝娃娃步

动作基本同上 ，但动力腿旁抬时 ，主力腿直膝（如动作图 ② ） 。

一般一拍一个 。

3 ．跳式娃娃步

动作基本同 １ ，但第一拍右脚轻轻跳一次 。

（二）组合

第一段

１ × ８ ：（１ － ２） ，右脚重心的屈膝娃娃步做一个 。第一拍双手呈

芭叶掌 ，经体前下弧线推拉至右手放于右肩上 ，左手放于单山膀位

（如动作图 ③ ） 。第二拍双手垂于体侧 。 （３ － ４）同（１ － ２）相反 。 （５

－ ８） ，走三个直膝娃娃步 ，双手做三个肩前推拉手 ，一手放于肩上 ，

一手放于单山膀位（如动作图 ④ ） ，最后一拍放于体侧 。由台右后

向台左前侧走（如场记图一） 。

２ × ８ — ３ × ８ ：动作同 １ × ８ ，继续向前走 。

４ × ８ ：（１ － ４）同 １ × ８的（１ － ４） 。 （５ － ８） ，左右脚快速向后交

替跳踢 ，紧接做小碎步走 ，双手由下经体前到上再向旁打开到双山

膀位 ，略下前腰 。队形走成四竖排（如场记图二） 。

第二段

　 　 １ × ８ ：（１ － ２） ，做一个右脚重心的跳式娃娃步 ，双手同第一段
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动作图 ⑤

动作图 ⑥

１ × ８的（１ － ２） 。 （３ － ４）同（１ － ２）相反 。 （５ － ６） ，做一个屈膝娃娃

步 ，双手旁起屈肘放于腮旁成娃娃式手（如动作图 ⑤ ） 。 （７ － ８）同

（５ － ６）相反 。

２ × ８ — ３ × ８ ：动作同 １ × ８ 。

４ × ８ ：（１ － ４）同 １ × ８（１ － ４） 。 （５ － ８） ，左右脚快速交替向后

跳踢 ，紧接小碎步向右自转 ，下左旁腰 ，双手同动作图 ⑤ ，一 、二竖

排和三 、四竖排转成面对面（如场记图三） 。

第三段

１ × ８ ：（１ － ４） ，做三个直膝娃娃步向后退 ，左手叉腰 ，右手在头

上方挥手 ，以示再见（如动作图 ⑥ ） 。 （５ － ６） ，双膝原地屈膝一次 ，

双手放于右耳旁拍手一次 。 （７ － ８）同（５ － ６）相反 。

２ × ８ — ４ × ８ ：动作同 １ × ８ 相同 ，一 、二竖向 ３点退进场 。三 、

四竖排向 ７点退进场 。

场记图一 场记图二 场记图三
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泥 　娃 　娃
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作品范例

小娃娃跌倒了

（歌表演）
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动作图 ①

动作图 ②

动作图 ③

动作图 ④

动作图 ⑤

跳法

前奏

小八字站立 ，双手叉腰 。

１ × ８ ：（１ － ４ ） ，左起屈膝娃娃步两个 （如组合动作图 ③ ） 。

（５ － ８） ，勾脚跪坐 ，上分手至双山膀位（如动作图 ① ） 。

２ × ８ ：（１ － ４） ，跪坐含胸 ，双手放于按掌位 ，低头并碎摇头 。

（５ － ６） ，跪立 ，下左侧后腰 ，双手放于腮旁 ，向 ２ 点转头并仰头（如

动作图 ② ） 。 （７ － ８）同（５ － ６）相反 。

３ × ８ ：（１ － ２） ，右脚重心跳式娃娃步一个 ，右手放于腮旁 ，左手

放于山膀位（如动作图 ③ ） 。 （３ － ４）同（１ － ２）相反 ，双手经下弧线

至反向位置 。 （５ － ６） ，小八字步 ，胸前拍手一次 。 （７ － ８） ，右腿屈

膝半蹲 ，左脚跟旁点地 ，双手经上分手至双山膀位 、手心向上 ，上身

向左旁倒（如动作图 ④ ） 。

４ × ８ ：左起跳式娃娃步四个 ，双手于左 、右耳旁拍手四次（如动

作图 ⑤ ） 。

最后小节 ：右腿屈膝半蹲 ，左脚跟旁点地 ，左手叉腰 ，右手上举

向 ２点招手两次 ，头转向 ２点（如动作图 ⑤ ） 。
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