
舞蹈压腿的朋友圈说说 舞蹈三分钟演讲
稿小学(通用5篇)

无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。相信许多人会觉得范
文很难写？下面我给大家整理了一些优秀范文，希望能够帮
助到大家，我们一起来看一看吧。

舞蹈压腿的朋友圈说说篇一

大家好!

军训，教我们怎样做人，怎样吃苦耐劳，怎样迎接挑战，怎
样把握自由与纪律的尺度。军训，是我们增长才干的机遇，
也是对我们的挑战。

这要求我们用心融入其中去学习，去煅炼，去磨砺，其目的
是：增强国防意识与集体主义观念，培养团结互助的作风，
增强集体凝聚力与战斗力;军训，还能提高我们的生活自理能
力，培养思想上的自立，还能帮助我们养成严格自律的良好
习惯。

这就需要我们在军训过程中，我们不但要领略军人们无私奉
献的伟大精神以及不怕困难的崇高品质，也要发扬我们“同
心协力，艰苦奋斗”的光荣传统。

我们要坚持铁一般的纪律，严于律己，服从命令，坚决完成
各项训练任务;大家要用顽强的意志，用敢于吃苦、勇于拼搏，
发扬“流血流汗不流泪，掉皮掉肉不掉队”的精神，彻底完
成军训使命。

军训，就如梦一样，匆匆地来，又在我没有细细品味那份感
觉的时候悄然而逝，几天的疲劳在肩头隐隐告诉我，已经结



束了，很累，而且有酸酸的感觉。教官已匆匆地走了，却留
给我们深刻的回忆。

军训究竟带给了我什么?其实我觉得军训几天，我们学到的不
仅是站军姿，走正步，练队形，而是在磨练我们一种意识;一
种吃苦的意识;一种坚持的意识;一种团结的意识;一种遵守纪
律的意识!其实这些已经太多太多，足以让我们一生享用。

有位哲人说过：无法回味的感觉才是最美妙的感觉。对于军
训，有些感受真的不能言传，只能在意会中回味。那味道就
如品一味很浓郁的茶，只有尝过的人才知晓其中的蕴味，然
后才能和有同样经历的人相对一笑，让美妙的感受在彼此之
间传递。

而军训给我最美好的记忆，是同学们和老师、教官之间纯洁
淳朴充满人情味的关系。这种关系很令人怀念和留恋，向往
啊!感谢初中的这一场军训，给了我一种新的体验，感谢给我
军训这一节课，带给我感动。我也会把这一切的经历深深的
埋在内心深处，让它引领着我在初中的生活中乘风破浪、奋
勇前进。

谢谢大家!

舞蹈压腿的朋友圈说说篇二

1、看她折纤腰以微步，呈皓腕于轻纱。眸含春水清波流盼，
头上倭堕髻斜插碧玉龙凤钗。香娇玉嫩秀靥艳比花娇，指如
削葱根口如含朱丹，一颦一笑动人心魂。

2、珠缨旋转星宿摇，花蔓抖擞龙蛇动。舞低杨柳楼心月，歌
尽桃花扇底风涂香莫惜莲承步，长愁罗袜凌波去。只见舞回
风，都无行处踪。偷穿宫样稳，并立双趺困。纤妙说应难，
须从掌上看。



3、以千手观音的形象立于莲花台上，在镶嵌着1000多只手的
金碧辉煌的拱门下。伴随着激昂的乐曲，舞者们鱼贯而入，
舒展在舞台上，以婀娜的舞姿和生动的眼神，描绘梦中的天
堂。那千般娇姿，那万般变化，似孔雀开屏，似莲花绽放，
似飞龙穿梭。

4、舞凤髻蟠空，袅娜腰肢温更柔。轻移莲步，汉宫飞燕旧风
骚。谩催鼍鼓品梁州，鹧鸪飞起春罗袖。

5、一阵颤栗从她的左手指尖传至肩膀，又从肩膀传至右手的
指尖。手上的银钏也随之振动，她完全没有刻意的做作，每
一个动作都是自然而流畅，仿佛出水的白莲。

6、那个女孩寂寞美丽的舞蹈，她闭上眼睛试着去想象有人在
和她一起尽情跳舞。跳舞。她可以抱着她一生的热情、怀着
感恩的心和那个人一直跳舞到死。

7、只见老师扬起双手，惦起脚尖，做出留头似的旋转。这时，
她像一只在空中飞旋的天鹅；又像在地面翩翩起舞的孔雀。
老师那阿娜的身姿，仿佛与音乐溶为一体；那柔软的身体衬
托出了舞者高贵的美！我陶醉了，从此我便爱上了舞蹈。

8、再没有别的艺术行为，能像舞蹈那样转移和激动一切人类。

9、一袭大红丝裙领口开的很低，露出丰满的胸部，面似芙蓉，
眉如柳，比桃花还要媚的眼睛十分勾人心弦，肌肤如雪，一
头黑发挽成高高的美人髻，满头的珠在阳光下耀出刺眼的光
芒，鲜红的嘴唇微微上扬，好一个绝美的女子。

10、舞低杨柳楼心月，歌尽桃花扇底风涂香莫夕莲承步，长
愁罗袜凌波去。只见舞回风，都无行处踪。偷穿宫样稳，并
立双趺困。纤妙说应难，须从掌上看。苏东坡的菩萨蛮。

11、在许多次起舞的情况下，我感觉触到某种神圣之物，在



那些时刻，我的灵魂飞翔，与万物合一。我变成星，也变成
月，变成爱者与被爱者，胜利者与被征服者，主人与奴隶，
变成歌手与歌曲，知者与知识。

12、优美轻松的音乐响起，伴着动感的节拍，他们跳动轻快
的脚步，挥洒舒放的手臂，扭动柔活的腰身，绽放灿烂的笑
容，散发着青春的朝气，展示着运动中的美丽，体验着舞蹈
的乐趣。

13、她跳着舞像一只美丽的蝴蝶般飞舞着，像婀娜多姿的柳
条般扭动着，美的令人陶醉。她是一位活泼可爱的小女孩，
白净的瓜子脸，弯弯的眉毛下有一双水灵灵的眼睛。她爱唱
歌，更爱跳舞，还去参加了校舞蹈队呢！她穿着那件红地白
花的连衣裙，跳舞时，动作优美极了！

14、你舞姿轻灵，身轻似燕，身体软如云絮，双臂柔若无骨，
步步生莲花般地舞姿，如花间飞舞的蝴蝶，如潺潺的流水，
如深山中的明月，如小巷中的晨曦，如荷叶尖的圆露，使我
如饮佳酿，醉得无法自抑。

15、她是一位活泼可爱的小女孩，白净的瓜子脸，弯弯的眉
毛下一双水灵灵的眼睛。她爱唱歌，更爱跳舞，还参加了校
舞蹈队呢！她穿着那件红地白花的连衣裙，跳舞时，动作优
美极了！

16、我们发现她们不但是表现神和人，就是草木禽兽：如莲
花的花开瓣颤，小鹿的疾走惊跃，孔雀的高视阔步，都能形
容尽致，尽态极妍！

17、舞凤髻蟠空，袅娜腰肢温更柔。轻移莲步，汉宫飞燕旧
风流。谩催鼍鼓品梁州，鹧鸪飞起春罗袖。锦缠头，刘郎错
认风前柳。

18、笛子吹起，小鼓敲起，歌声唱起，卡拉玛开始舞蹈了。



她用她的长眉，妙目，手指，腰肢；用她髻上的花朵，腰间
的褶裙；用她细碎的舞步，繁响的`铃声，轻云般慢移，旋风
般疾转，舞蹈出诗句里的离合悲欢。

19、舞蹈是一门艺术，优美的舞姿，给人以美的熏陶，婀娜
多姿，让人如痴如醉。看着优美的舞蹈，我真有几分羡慕，
于是，我步入了学习舞蹈的生涯。

20、我们看她忽而双眉颦蹙，表现出无限的哀愁，忽而笑颊
粲然，表现出无边的喜乐；忽而侧身垂睫，表现出低回宛转
的娇羞；忽而张目嗔视，表现出叱咤风云的盛怒；忽而轻柔
地点额抚臂，画眼描眉，表演着细腻妥贴的梳妆；忽而挺身
屹立，按箭引弓，使人几乎听得见铮铮的弦响！

21、寐含春水脸如凝脂，白色牡丹烟罗软纱，逶迤白色拖地
烟笼梅花百水裙，身系软烟罗，还真有点粉腻酥融娇欲滴的
味道。

22、我常常想象自己穿上红色舞鞋，在空荡荡的房间里旋转，
不停旋转像是上了发条的洋娃娃般，可以一直舞蹈。直至精
疲力尽，竭尽所能之后倒下，死去。以优美的姿势躺在冰冷
的大理石地板上，唇角残留意犹未尽的微笑。花瓣开始降落
了。缓缓的，粉红，一点点的下坠。

23、她跳着舞像美丽的蝴蝶般飞舞着，像婀娜多姿的柳条样
扭动着，美的让人陶醉。

24、这个舞蹈讲究仪态优雅，舞步轻快，舞感要美。这个舞
蹈的伴奏正是？乐圣？贝多芬的月光曲。这首曲子的节奏十
分快，所以舞蹈的难度也很大！

25、舞蹈是有节拍的步调，就像诗歌是有韵律的文体一样。

26、舞蹈是藏在灵魂里的语言，跳舞就像是用脚步去梦想，



每个动作都是一个字，组合成舞蹈这首诗。

27、素肌不污天真，晓来玉立瑶池里。亭亭翠盖，盈盈素靥，
时妆净洗。太液波翻，霓裳舞罢，断魂流水。甚依然、旧日
浓香淡粉，花不似，人憔悴。欲唤凌波仙子。泛扁舟、浩波
千里。只愁回首，冰帘半掩，明乱坠。月影凄迷，露华零落，
小阑谁倚。共芳盟，犹有双栖雪鹭，夜寒惊起。

28、舞蹈是你的脉搏，是你的心跳，是你的呼吸，是你生命
的节奏。也是对时间、动作、幸福、喜悦、伤心和羡慕的表
达。

29、玄舞势随风散复收，歌声似磬韵还幽。千回赴节填词处，
娇眼如波入鬓流。

30、芭蕾舞演员精彩的单腿飞转，那是力的旋律；健美运动
员块块隆起的肌肉，那是力的线条；赛跑健将风驰电掣般的
冲刺，那是力的速度。

31、开始排练舞蹈了！我们先得扬起双手，从左边转到右边
再。两个月后，《月光》终于在黄梅戏剧团开始演出了。我
们的表演令一个个观众都站起来看，一阵阵震耳欲聋的掌声
从观众席上传来！我想，他们也感受到了舞蹈的魅力，而且
也沉醉于其中了！

32、粉红玫瑰香紧身袍袍袖上衣，下罩翠绿烟纱散花裙，腰
间用金丝软烟罗系成一个大大的蝴蝶结，鬓发低垂斜插碧玉
瓒凤钗，显的体态修长妖妖艳艳勾人魂魄。

33、街舞跳街舞使人注意力集中，舞蹈动作优美而随意同时，
跳街舞可以通过消耗全身脂艾杨格瑜伽非常注重人体的正确
的摆放生理结构，骨胳肌肉的功能等，强调体位动作的，我
们就不能不佩服这个利用的精妙因为，郭蕾老师为这节课设
计的教学目标主要就是揣摩关键词句人物的语言动作神态描



写在塑造人物形象中的表达效果这也正是。

34、碧绿的翠烟衫，散花水雾绿草百褶裙，身披翠水薄烟纱，
肩若削成腰若约素，肌若凝脂气若幽兰。娇媚无骨入艳三分。

35、出尘如仙，傲世而立，恍若仙子下凡，令人不敢逼视。
一袭紫衣临风而飘，一头长发倾泻而下，紫衫如花，长剑胜
雪，说不尽的美丽清雅，高贵绝俗。

36、翠笛，白衣，林枫静静的吹着笛，轻风带起衣袂飘飞，
而他身前的凌凝更如临凡仙子，两人搭配成一副绝美的画卷，
从未想过两人站在一起竟能如此的和谐，如此的完美。

37、珠缨旋转星宿摇，花蔓振作龙蛇动。舞低杨柳楼心月，
歌尽桃花扇底风涂香莫惜莲承步，长愁罗袜凌波去。只见舞
回风，都无行处踪。偷穿宫样稳，并立双趺困。纤妙说应难，
须从掌上看。

38、清颜白衫，青丝墨染，彩扇飘逸，若仙若灵，水的精灵
般仿佛从梦境中走来。天上一轮春月开宫镜，月下的女子时
而抬腕低眉，时而轻舒云手，手中扇子合拢握起，似笔走游
龙绘丹青，玉袖生风，典雅矫健。乐声清泠于耳畔，手中折
扇如妙笔如丝弦，转、甩、开、合、拧、圆、曲，流水行云
若龙飞若凤舞。

39、你的指尖划出令人痴迷的弧度，旋转在寂寞的边缘。头
发与裙角在午后微弱却依旧温暖的斜阳中飘散，仿佛全世界
都投入到韵律中，我听到了时间断裂的声音，因你的舞动，
你像一只悲傲的雀，身躯辗转缠绵。

40、舞蹈演员用她们迷人的外表，优美的舞姿，让所有人都
为之倾倒。

41、树上纷纷扬扬落下了几片树叶，这些舞蹈的精灵，时而



旋转着轻盈的身子，时而唱出哗啦啦的歌声，他们的一生，
如昙花一现，然而再精彩的背后，隐藏着死亡的召唤，但他
们毫不畏惧，勇敢地投向大地母亲的怀抱，等待孕育着一个
个新的生命！

42、睁开眼睛，停下舞蹈，她伸出的双臂如何收回，徒留一
个等待的姿势，她如何是好。她如何如何是好呢。还会不会
有人走过来拉下她僵硬的胳臂，用温暖包围她，臂膀紧紧牢
牢锁住她，用一辈子。不离开，不放弃，始终在那儿。

43、轻步曼舞像燕子伏巢、疾飞高翔像鹊鸟夜惊。美丽的舞
姿闲婉柔靡，机敏的迅飞体轻如风。她的妙态绝伦，她的素
质玉洁冰清。修仪容操行以显其心志，独自驰思于杳远幽冥。
志在高山表现峨峨之势，意在流水舞出荡荡之情。

44、她一身绯色舞衣，头插雀翎，罩着长长的面纱，赤足上
套着银钏儿，在踩着节拍婆娑起舞。她的舞姿如梦。她全身
的关节灵活得象一条蛇，可以自由地扭动。一阵颤栗从她左
手指尖传至肩膀，又从肩膀传至右手指尖。手上的银钏也随
之振动，她完全没有刻意做作，每一个动作都是自然而流畅，
仿佛出水的白莲。

45、南国有佳人，轻盈绿腰舞。华筵九秋暮，飞袂拂云雨。
翩如兰苕翠，婉如游龙举。越艳罢前溪，吴姬停白。其二：
慢态不能穷，繁姿曲向终。低回莲破浪，凌乱雪萦风。坠珥
时流，修裾欲溯空。唯愁捉不住，飞去逐惊鸿。

46、在这次比赛中，他们整齐和谐的节律，铿锵优美的舞步，
舒展灵活的动作，舞出了青春的活力，舞出了时代的风采，
呈现出校园内一道靓丽的风景。

47、彩袖殷勤捧玉钟。当年拚却醉颜红。舞低杨柳楼心月，
歌尽桃花扇底风。从别后，忆相逢。几回魂梦与君同。今宵
剩把银釭照，犹恐相逢是梦中。



48、忽如间水袖甩将开来，衣袖舞动，似有无数花瓣飘飘荡
荡的凌空而下，飘摇曳曳，一瓣瓣，牵着一缕缕的沉香。

49、最精采的是“蛇舞”，颈的轻摇，肩的微颤：一阵一阵
的柔韧的蠕动，从右手的指尖，一直传到左手的指尖！我实
在描写不出，只能借用白居易的两句诗：“珠缨炫转星宿摇，
花鬘斗薮龙蛇动”来包括了。

50、她用她的长眉，妙目，手指，腰肢；用她髻上的花朵，
腰间的褶裙；用她细碎的舞步，繁响的铃声，轻云般慢移，
旋风般疾转，舞蹈出诗句里的离合悲欢。

舞蹈压腿的朋友圈说说篇三

梦想，是一个人长大以后想要干的'事情。所以，每个人都有
自我独一无二的梦想。

很强的人，所以一旦下定决心也不想放弃。

从此，我每一天都在一个杯子里倒一些水，再倒一些糖和盐
或味精。

……

妈妈停顿了一下，继续说道：“可是，你上三或四年级的时
侯，就可能会做实验。“听到这番话，刚才情绪有些失落的
我，一下子好多了。

一年，两年，三年，四年……此时的我已经四年级了，我再
也不是那个胆小旳小姑娘了。在20~~年10月17日的一堂科学
课上，詹晓颖教师带领我们去实验室做实验。要明白，我这
可是大姑娘上桥——头一回呀。在我的精心努力下，实验最
终成功了!我的眼睛里流岀了激动的泪花。



此刻，你们明白我的梦想是什么了吧?对，没错，我的梦想是
当个科学家或化学家。

当然，我还有其它的梦想哦!

舞蹈压腿的朋友圈说说篇四

小时候，我就经常被妈妈逼着学艺术特长，而我，就只有舞
蹈坚持下来了。

初识舞蹈，是羡慕那些姐姐的衣服好看。舞跳得好。我一直
以为只要学，就能跳出高水平。可惜，我错了。

我的舞蹈老师非常严厉，所有事情都必须要我做到非常完美，
如果一个地方未做好，她就会拿一把尺子打我没做好的部位，
常把我打哭。

渐渐的，我接触的舞种多了。老师也将爵士舞和芭蕾舞教给
我。基本功也愈来愈难。什么体能训练，大跳，钗，平板支
撑，静蹲等。就在最近，我报名了一个舞蹈比赛。因此，常
常训练得脚尖和腿酸痛。我常常晚上贴着药膏坐在床上默默
哭泣。我曾喊过，曾闹过，曾哭过，却始终不能放弃。前两
天，我的腿部拉伤，坚持去训练。坚持不下来时有点松懈，
老师生气的抓起小尺子往我身上打。尺子落在了地上，我吸
了吸鼻子，不争气的眼泪掉了下来，缓缓的落在尺子上，一
滴，两滴……那把尺子，那把打我打弯的尺子。我抓起尺子
往地上一扔，就推开门冲出去。

我又重新回到舞室，努力训练，常常废寝忘食。即使老师还
是把我常打哭，但我还是咬咬牙过去了。

舞蹈压腿的朋友圈说说篇五



大家必须知道，压腿是进行腿部柔韧性的练习，需要有坚强
的意志，需要持之以恒。压腿的过程是漫长且枯燥乏味的，
尤其是练到一定程度，孩子还会出现腿、髋部 酸痛的“正
常”现象，这就好似长跑运动员一样的“疲劳期。

压腿前一定要做好准备活动，必须先将腰、胯和膝、踝等关
节、腿部肌肉完全活动开。因为肌肉、韧带的伸展性与肌肉
的温度有关，只有让身体的肌肉放松了，降低肌 肉内部的粘
滞性，才有利于腿的柔韧性练习。

对于刚刚开始压腿的孩子来说，除了要掌握“稳、轻、缓、
短、放松”这5个要素以外，压腿的高度是首要注意的问题。
通常，和髋关节持平的高度最为安全。

要避免在“正压腿”时出现以上问题，一定要注意以下几点：

被压腿及支撑腿均挺直，双手按压被压腿膝部，收髋，使身
体尽量向前俯压，以增强膝关节后之窝肌的伸展性。

tip:只有通过一步一步地练习，使躯干与腿部形成一一对应，
如腹部与大腿、胸与膝、头与脚尖依次对应接触，才可避免
躯干与腿之间出现的空隙。

压腿时，身体对腿部韧带、肌腱、肌肉施加压力。初练时，
用力要轻，当练习一段时间后可逐渐加重压力;如果一开始就
施以重力，也许能坚持一二天，恐怕第三四天 连走路也难了。
腿放的高度应由低到高。将腿放至与腰同高，压到下颌碰到
脚尖时，可把腿放在与胸同高的`物体上;再练至下颌下碰到
脚尖时，可把腿放在与肩同高 的物体上，直至把脚放在与头
高的物体上。

初练压腿，因其腿部韧带、肌腱、肌肉伸展性差，猛然用力
拉长，不仅徒劳无功，还会使韧带受伤。因此初练时，应先
拉长腿部韧带、肌腱、肌肉及脊椎，然后施以振压;振压也要



一下一下地进行，不可急于求成。

压腿时还要注意躯干与腿部的接触是由近及远的，躯干与腿
相应部位的接触顺序是：躯干：腹部—胸部—头部;腿部：大
腿—膝盖—脚尖，不要一开始就毫无顾忌地用头硬碰脚尖。

它的方法和正压腿的方法基本相似，只是在压腿的时候，身
体的站位是侧位的，支撑腿脚尖和被压腿的脚尖都和脸为同
方向。身体侧对支撑物，右腿支撑，脚尖向外展 90°，左腿
举起，脚跟放在支撑物上，脚尖勾起，踝关节屈紧，右臂上
举，左掌放在右胸前。两腿伸直，立腰，开髋，脚跟与前脚
平行成一线，腿挺直放松，身体 向侧振压至前脚尖方向。

　：背对一支撑物，并腿站立，两手叉腰或扶一定高度的物
体。

右腿支撑，左腿提起，脚背搁在肋木上，脚面绷直。上体后
屈，并做振压动作。左右腿交替进行。髋部、腰部和颈部可
以得到练习。


