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前言

汉族民间舞蹈，自古以来便是滋养绝色佳人的艺术养料。
西施的吴舞、赵飞燕的楚舞，将它的魅力发挥到了极限。
中国古代“四大美人”之一的西施，才貌倾国，舞艺超群，令人神魂颠倒。
她的名字，是“美女”的代称；她的美貌，是历代文学家描绘美女的典范；她的舞姿，是后世舞蹈艺
术家们灵感的源泉。
那舞着的纤纤身影，如仙女下凡般醉人。
遥想当年，西施穿上木屐，腰系铜铃，翩翩起舞的时候，她的舞姿是怎样的令吴王夫差如痴如醉⋯⋯
“赵后腰骨尤纤细，善踽步行，若人手执花枝颤颤然，他人莫可学也。
”这是《赵飞燕别传》中对其舞姿的描述。
楚人酷爱细腰，是当时社会的时尚。
一面是威风凛凛的大将军，一面是弱质纤纤的细娇美女；一把用于战争的宝剑，一抹盈手可握的细腰
。
刚与柔、强与弱、英雄与美女，都落在“利剑卷细腰”这一舞蹈动作上。
赵飞燕的细腰与轻柔的舞姿，把楚舞演绎到了极限！
经过几千年的沧海桑田，汉族民间舞更是种类繁多、风格各异、风情万种。
新中国成立后，我国舞蹈艺术家们长期深入到民间采风，通过搜集、整理、加工、再创作，使民间舞
蹈得到艺术的升华，在现代焕发新的活力与光彩，并逐步走向世界，在国际舞台上与西方的芭蕾、拉
丁舞争奇斗妍，充分印证了“越是民族的，越是世界的”这一黄金定律。
享有“东方芭蕾”之美称的安徽花鼓灯舞，是汉族民间舞蹈的典范。
它以“溜得起、刹得住、灵巧多变”为精髓，胜在舞姿轻扬跳跃。
有时如仙鹤般翱翔，有时又如雪花般飘舞；有时如受惊的游龙；有时如轻拂水面的柳丝⋯⋯将东方女
子轻巧活泼、娇俏动人而又潇洒豪迈的性格气质表现得淋漓尽致！
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内容概要

　　源远流长、多姿多彩的中国民族舞蹈，是中国数千年文化、艺术与美学的结晶。
相较于芭蕾、拉丁、现代舞这些西方舞种，民族舞更适合东方女子的骨骼、神韵与气质。
学会跳一到数种民族舞，可让东方女孩们美得浑然天成、出尘脱俗！
众里寻它千百度，蓦然回首，它在灯火阑珊处——中国民族舞蹈正是塑造东方美人的艺术瑰宝！
　　芭蕾是我的工作，而民族舞蹈是我的挚爱⋯⋯戴爱莲　　山清水秀的长白山、古老美丽的松花江
，孕育了如行云流水般轻盈舒展的朝鲜舞，朝鲜舞——中国民族舞蹈中的夺目明珠！
飘缈脱俗的独特韵味，出神入化的优雅舞姿，是智慧乐观“白衣民族”的文化结晶，体现了朝鲜女子
端庄温静的美德，含蓄典雅的气质；更跳出了她们柔如轻风、动如杨柳的轻盈体态！
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作者简介

熊莹，中国舞蹈家协会（CDA）高级会员，全国舞蹈比赛“群墨”奖金奖，北京舞蹈学院中国舞教师
资格认证，中国青年艺术团一级演员、编导，亚洲頂级健身机构一中航健身会，高级形体舞蹈教练。
从小痴迷舞蹈，中国民族舞蹈专业毕业，精通汉族民间舞，藏族舞、新疆舞、蒙古舞、朝鲜舞、傣族
舞等少数民族舞蹈，同时擅长古典舞、芭蕾舞及世界各地民族舞蹈.曾多次担任中央电视台春节联欢晚
会、中央电视台音乐歌舞晚会主舞。
获得国内外舞蹈大赛多项大奖。
大型现代舞剧《深圳·追求》获得“全国五个一工程奖”殊荣。
多次随中国青年艺术团出访欧美各国，以纯粹的中国民族舞蹈，典雅的东方气质征服了纽约、伦敦、
巴黎等世界舞蹈艺术之都。
目前担任亚洲顶级健身机构高级形体舞蹈教练，并受邀为多所学校，著名企业培养舞蹈人才，编导舞
蹈作品参赛，成绩斐然。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《大众民族健身舞·安徽花鼓灯》安徽花鼓灯热情奔放、刚劲有力、洒脱大方、诙谐幽默，是淮河两
岸人民纯朴、粗犷、开朗、乐观性格特征的表现。
花鼓灯中兰花动作的主要动律“艮劲”，对锻炼小腿和膝关节非常有利，腿脚更利索、关节更灵活。
本片由民族舞舞蹈大赛冠军教学，亲身教授花鼓灯舞的基本步法、手型、舞步组合展示最经典的优美
舞蹈，详细讲解，让您可以快速学会，舞出健康活力。
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