
最新藏族舞蹈学情分析 对舞蹈心得体
会(实用10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。大家想知道怎么样才
能写一篇比较优质的范文吗？这里我整理了一些优秀的范文，
希望对大家有所帮助，下面我们就来了解一下吧。

藏族舞蹈学情分析篇一

舞蹈一直是世界各地文化的重要组成部分。它是一种身体表
达和艺术形式，不仅能让观众欣赏，也能让舞者获得身体和
心灵的平衡和满足。在我的个人舞蹈体验中，我学到了很多
关于自我、表达和艺术的心得体会。

第一段：探索身体边界

在学习舞蹈的起初，我的身体并没有完全适应各种急速的动
作和强度大的训练。但是，随着时间的推移，我体验到身体
逐渐能够承受更多的挑战，不断突破自我和超越自我。我注
意到，在舞蹈中我可以放松身体，把心灵和身体紧密结合在
一起，这让我更加自信和充满力量。

第二段：表达情感

随着我在舞蹈中的成长，我学会了用肢体语言表达情感。在
舞蹈中，我可以通过动作和姿态展现自己的情感，这种表达
方式让我感到非常自由和舒适。在某些时刻，我的身体语言
可以比言语更具有冲击力，更能够传达我内心深处的感受。
这种表达方式不仅对我的自我认识有所帮助，也让我更容易
理解其他人的情感，并与他们建立联系。

第三段：创造力和艺术感



在我的舞蹈经历中，我学到了如何把自己的创造力和艺术感
运用到艺术创作中。在跳舞时，我可以使用我的想象力去生
成新的动作和组合，这样可以创造出独特的、个人化的舞蹈
风格。同时，我了解到不同的音乐和舞蹈风格有其自身的语
言和美学，要想真正掌握舞蹈，就需要掌握不同的舞蹈风格，
这样才能创造出具有艺术感、沟通力和情感深度的作品。

第四段：团队协作

虽然舞蹈是一种个人的表达，但在舞蹈团队中，发扬个人的
优点和特长并不足以完成整个作品。在学习和创作舞蹈时，
我明白了团队协作的重要性，这需要每个成员都能以同样的
热情和努力去追求共同目标。尊重、沟通、信任和收敛自我，
这些能够强调团队协作的要素，在舞蹈团队中也同样重要。

第五段：欣赏舞蹈

最后，我学会了欣赏和感想舞蹈。在见识到不同的舞蹈风格、
曲目和创意时，我体验到了舞蹈的美妙和独特之处。这让我
更加深入地理解舞蹈的语言、美学、表达和文化性，也让我
能够在丰富多彩的舞蹈作品中寻找到属于自己的人生意义。

总之，舞蹈的学习和体验中，我获得了很多关于自我认识、
表达和艺术创作的经验和体验。尤其是学会了探索身体的能
力、表达情感、创造力和艺术感、团队协作和欣赏舞蹈，这
些让我成长，并帮助我更好地品味生活的美好。

藏族舞蹈学情分析篇二

1、在玩玩、找找中了解五官、四肢等各部位的名称，对自己
的身体感兴趣。

2、乐意跟随《小手拍拍》的乐曲旋律做模仿动作，体验游戏
的快乐。



律动音乐：《围个小圈圈》伴奏

动动动

指导重点：

注意律动过程中的师生、生生互动，将幼儿自然地引入音乐
活动的氛围中来。

教师提示语：

让我们一起跟着音乐动动身体吧！

教师过渡语：

我们宝宝的身体真灵巧，个个都是健康的好宝宝！

小手捉迷藏

指导重点：

在玩玩乐乐的游戏氛围中，引导幼儿随乐做拍手、握手、弹
钢琴等模仿动作。注意不落痕迹地渗透游戏规则。

教师提示语：

顾老师要奖励奖励你们，和你们玩个小手捉迷藏的游戏。那
可要听仔细喽！等一下顾老师眼睛闭起来，数123的时候，你
们赶紧把小手藏起来，千万不要让我发现哦！等到顾老师唱
歌请你们小手出来的时候才可以出来哦！

教师过渡语：

你们的小手本领真大，会做这么多动作，真是了不起。



小手拍拍

指导重点：

引发幼儿对自己身体其它各部位的关注，启发幼儿创编出不
同的身体运动部位，唱出来并用动作模仿，体验游戏的乐趣。

1、教师示范游戏玩法。

教师提示语：小手除了会捉迷藏，它还会找朋友呢。请你们
仔细听听，看看

它会找谁做朋友呢？（眼睛）

2、随音乐完整感知游戏。

3、了解游戏规则，仿编动作。

教师提示语：

猜猜小手还会找谁做朋友呢？想想还有什么地方没找过呀？
可

以请个别幼儿示范。

4、完整集体游戏。

教师提示语：

这一次我们要边听音乐，边把小手的朋友全都找出来哦！

藏族舞蹈学情分析篇三

舞蹈是人类文化中一种十分重要的艺术形式，通过舞蹈艺术
的表达方式，人们可以传递出生活、情感、思想等不同层次



的表达。而在舞蹈过程中，无论是舞者还是观众，都会深刻
地体会到其中所蕴藏的各种情感和意义，下面我将分享一些
我对舞蹈心得体会的经验。

第一段：舞蹈能够让人释放压力和放松身心

舞蹈不仅是一门艺术，同时也是一种运动方式。舞蹈动作既
强调节奏感和美学效果，又兼顾热身、柔韧以及力量锻炼等
身体部位。在练习舞蹈时，舞者可以通过不断尝试某一舞步，
把对音乐的感情倾泄出来，大量释放身体中的能量和压力。
同时，在自我挑战和放松身心的过程中，还能够帮助减轻生
活中的各种压力。

第二段：舞蹈要有感情表达和技巧并重

舞蹈需要舞者兼备良好的技巧和丰富的感情，因为舞蹈需要
舞者通过对音乐和舞步的理解和演绎，深刻表现出对生活和
情感的理解和感知。例如一首充满爱的华尔兹，如果舞者没
有流淌着浓浓的感情演绎，那就是空洞无物。而对舞蹈的技
巧掌握也同样重要，只有掌握了基础舞蹈技巧，才能在作品
中得心应手地表现出自己的感情和理解。

第三段：舞蹈需要舞者不断的修正和反思

写作百出靠反思，舞蹈也是如此，每一位舞者在练习舞蹈的
过程中都会出现不同的问题和不同的表现。舞者要能够对自
己的舞姿和动作进行多次反复的修正和调整，不断提高自己
的表现水平。利用视频、老师和舞友的意见，进行自我反思
和收获，才能让自己的表现更加完美。

第四段：舞蹈的乐趣在于舞者自身的表现和与观众的交流

舞蹈需要舞者让自己的形象和肢体表现为观众呈现出来。这
个过程就需要舞者有很高的自我认知和表达能力，也需要舞



者从内心深处发出自己对舞蹈的理解和热爱。舞者的舞姿和
动作所诠释的内涵，很大程度上也会影响着观众对作品的理
解和重视。与观众的交流能够帮助舞者更加直观地了解自己
的表演情况和更加了解作品所要表达的内涵。

第五段：舞蹈需要不断学习和充实，才能不断超越自我

艺术并非一蹴而就，需要舞者不断追求和学习，充实自己的
内涵和技巧。不断学习各种舞种和各种舞蹈作品，可以丰富
舞者的艺术活力和对音乐的感悟，让舞者表现所呈现的形象
更加鲜活和靓丽。只有不断充实自己，不断挑战自我，才能
在未来的舞蹈舞台上体现出更高的技巧和更丰富的感情。

总之，舞蹈的魅力不仅在于舞姿的优美和技巧的高超，也在
于舞者对艺术的自我理解和对生活的领悟。以积极认真的态
度投入到舞蹈的练习和表现中，可以帮助舞者更好地释放自
己的情感，让观众在欣赏作品时感悟到心灵的连接和体验到
人类文化的精神内涵。

藏族舞蹈学情分析篇四

舞蹈是阳光中的少女，它柳眉倩影婀娜多姿，它灵动的身姿
像一片翩跹的红叶，它是一种身心灵的统一。对于我来说，
舞蹈是我的生活和爱好，我在舞蹈之旅中，感悟到了很多，
心得体会如下。

第一段：舞蹈需要执着与耐心

舞蹈需要不断重复练习，流畅的动作需要不断的练习和深化，
我最初学习舞蹈时，在老师的耐心辅导下，逐渐掌握了一些
基本的舞蹈动作。学习舞蹈需要开阔自己的视野，抱着积极
的态度和愿意学习的心态去对待，才能让自己在舞蹈的道路
上走得更远。



第二段：舞蹈需要自信和勇气

乐观自信的心态能够帮助我们面对一切困难，走向成功。在
舞蹈比赛中，我遇到过很多难以克服的困难，但我仍然选择
坚持下去，不放弃，一遍又一遍地尝试，直到成功。当我们
在舞蹈的舞台上自信地舞蹈，我们的身体和精神也会自然而
然地充满活力。

第三段：舞蹈需要灵敏与协调

舞蹈的美学体现在动作的灵敏和协调。每一次的训练都会让
我们的身体越来越灵敏，越来越协调。在我的舞蹈道路上，
我体会到了这一点，当我们的身体变得越来越灵敏和协调时，
我们的舞蹈也会变得更加优雅和美丽。

第四段：舞蹈需要感性和理性

舞蹈需要我们很好的表现出我们的感性和理性。在舞蹈比赛
中，表现出情感的深度和真实感，能够让我们的舞蹈更加动
人心弦。同时，我们还需要理性的分析和归纳，找到问题的
根源，并制定解决方案从而提高我们的舞蹈技能。

第五段：舞蹈需要创新和进阶

珍惜过往，享受现在，抱有信心迎接未来。同样的舞蹈动作，
在不同的演绎和修饰之下，会产生不同的艺术意境。当我们
在不断地复制和创新时，我们的舞蹈会产生越来越多的创新
和进步，让我们的舞蹈在舞台上无比亮眼。

总之，在学习舞蹈的过程中，需要不断积累经验和心得，不
断努力钻研和创新，才能使我们的舞蹈更加优美动人。希望
学习舞蹈的人们也能够在舞蹈之路上收获自己的成果，把舞
蹈这个美丽的艺术品演绎得更加淋漓尽致。



藏族舞蹈学情分析篇五

舞蹈是一种艺术表演形式，其动感和美感吸引了越来越多的
观众。作为一位观众，当你沉浸在表演中时，你的心情和态
度会发生什么变化？在这篇文章中，我将分享我观看舞蹈表
演的心得和体验。

第一段：舞蹈往返于安静和热烈之间

当灯光照在舞台上时，音乐响起，观众们的心情会随之而变。
对于我个人而言，在表演开始之前，我会感到忐忑和烦躁，
这是因为我并不知道表演者会呈现出什么样的舞蹈。但是，
随着音乐和舞蹈的开展，我会被带到一个迥异的世界，身心
感受到的感官冲击和美感创造出的令人难以忘怀的体验。

第二段：舞蹈可以唤起情感共鸣

当观看舞蹈表演时，我往往会因细节而产生强烈的情感反应。
舞者的面部表情、身体语言和动作都能够给我带来深刻的印
象，并唤起我内心深处的情感共鸣。当舞者的手臂轻轻摆动，
或者他们摆出身体磨蹭的姿势，我会感到恬静而悠扬；当他
们俯首低眉，连续的跳跃和转身又能够带给我急促而吸引的
感觉。每个人对不同舞蹈的反应都各有所不同，这令观众与
表演者之间产生了微妙而真实的互动和联系。

第三段：舞蹈表演可以传达深刻的主题和信息

除了视觉和情感方面的感受，舞蹈也能传达深刻的主题和信
息，这往往与表演者的故事和背景息息相关。舞者通过肢体
语言和动作来诠释对观众而言神秘而感人的主题和思想，比
如人生的起落，爱和信仰等。观众也可以从这些表现中得到
启示和启迪，并与表演者之间产生思想和共鸣，这是一种美
妙的交流和互动方式。



第四段：观看舞蹈能够带来心灵的平静和放松

舞蹈表演还能够重新定位观众的情感和状态。当我们沉浸在
表演中时，我们的思考和内心感受得以放松和平衡。有时候，
舞者的肢体动作会像足够强劲的治愈之风，带来平静和注意
力的焕发。

第五段：结语

观看舞蹈表演，这是一种可以激发情感、启发头脑、带来平
静和放松的绝佳方式。舞蹈是一种语言，可以穿越不同国度、
文化和身份，唤起人们内心深处的感觉与情感共鸣。因此，
我坚信，观看舞蹈可以启迪我们的人性，从而推动世界对艺
术的更进一步探索。

藏族舞蹈学情分析篇六

孩子天生是好动的，就拿跳韵律操来说，即使每天都要跳上
两回，可是每当一听到音乐就“热情高涨”。可能他们的动
作并不是很到位、舞姿并不是很优美，可是他们喜欢跳、喜
欢模仿各种舞蹈动作。

一次在电视中看到一个舞蹈《千手观音》，给我留下了很深
的印象。这是一个由很多残疾姑娘表演的舞蹈，她们克服聋
哑的残障，经过刻苦的训练，把一个千手观音表现得活灵活
现、惟妙惟肖。她们的表演生动活泼，动作娴熟，配合默契，
技艺精湛，更感染人的是，她们身上的那股强大生命力和高
度的乐观主义精神。当孩子们看到这个作品，了解作品背后
的点点滴滴时，都为舞蹈的美而鼓掌，为表演舞蹈的人而感
动了。

1、欣赏舞蹈，大胆地用语言来表达对舞蹈“美”的感受。

2、尝试合作、整齐地表现舞蹈动作和造型。



3、学会感动、学会尊重，懂得关心残疾人群。

1、指导幼儿欣赏舞蹈的“美”。

2、通过语言的表达和动作的模仿、创编，来表达自己对美的
感受。

1、幼儿知识经验准备：欣赏乐曲、聋哑手语，了解残疾舞蹈
演员有关的知识。

2、教师准备：律动《手腕转动》音乐，舞蹈《千手观音》视
频。

一、开始

1、律动《笑眯眯欢乐在一起》，感受同伴间团结友爱的感情。

2、讲述《千手观音》的传说，引起幼儿欣赏的兴趣。

二、欣赏舞蹈《千手观音》

1、欣赏《千手观音》的图片

提问：为什么叫“千手观音”？

2、完整欣赏舞蹈《千手观音》

带着问题欣赏舞蹈，然后大胆地用语言来表达对舞蹈“美”
的感受。

“让我们来欣赏一下阿姨们是怎样来模仿‘千手观音’的，
请小朋友边看边想：舞蹈中什么地方最吸引你？”

问：她们手的动作一样吗？



不一样在什么地方？（伸出来的时间、方向、高低、角度）

这些手一起拼成的造型象什么？（孔雀开屏、一条长龙、慢
慢打开的扇子、开放的花朵等）

帮助幼儿认识舞蹈动作和造型的整齐、对称的美。

除了动作和舞蹈造型，还有哪些地方吸引你？（音乐、服装
道具、背景、灯光等）

小结：舞蹈可以从演员的动作、舞蹈的造型、服装道具、音
乐、背景、灯光等多方面来欣赏。

三、欣赏并模仿创编动作

1、片段欣赏舞蹈《千手观音》

你喜欢舞蹈中的什么动作和造型，像什么？

出示图片让幼儿进行比较，认识手型：兰花指，理解造型的
含义。

欣赏舞蹈片段，鼓励幼儿边看边模仿。

2、合作表演

“这么好看的动作，想不想试一试？”

“三个人一起做这个动作会是什么样的造型呢？”

“你们还能想出什么动作和造型？”

“愿意上来表演给大家看吗？”

3、第二次欣赏片段



“跳了一会舞蹈，让我们来休息一下吧。”

欣赏《千手观音》舞蹈片段，“看完后你有什么感觉？”(很
整齐、很美、宁静、感动)

“你知道这些阿姨是怎样练会这个舞蹈的吗？”

个别幼儿介绍。

老师小结：你们知道吗，原来她们都是听不见音乐的聋哑人，
她们只能靠互相团结，看手势来达到整齐，要反复的练，要
不怕苦不怕累，比平常人付出辛苦的训练才行呢。他们真勇
敢，我们要更加尊重和关心残疾人群。

4、边欣赏边模仿

“残疾的阿姨都能跳得这么整齐，你们有什么好办法也可以
跳得又整齐又优美呢？”（队伍要排整齐、喊口令、数数字，
还可以给自己打扮打扮）

边欣赏边合作模仿

四、总结，结束。

总结：今天，一群残疾的阿姨用整齐优美的动作和造型，用
精美的服装道具，用五彩缤纷的舞台和灯光，让我们获得了
一次美的享受。

引导幼儿在以后音乐游戏时间，大家一起探讨其他的造型，
也可以将自己的想法画下来，为新的艺术活动生成奠定基础。

藏族舞蹈学情分析篇七

1、能随着音乐的节奏大胆的用身体表演，体验活动的快乐。



2、对身体各部位的名称及功能有进一步的认识和了解。

1、录音磁带。

2、在活动室内贴上各种姿态的跳舞纸人。

1、游戏“小孩和熊”。

幼儿随音乐自由跳舞，听到“熊来了”的信号时，幼儿立即
停止活动，并保持原姿势。

“我们来玩一个游戏，老师扮演熊，你们跳舞，熊来了你们
就停下来，好吗？”

2、引导幼儿观察、模仿墙面上各种跳舞人的姿态。

“你们有没有发现，墙上有什么？我们仔细看看，模仿一下
好吗？”

3、组织幼儿讨论探索身体各部位还可以做哪些动作。

“我们想一想脚可以做什么动作？手呢？”

4、鼓励幼儿随音乐节奏用身体大胆表演。

（1）引导幼儿随着音乐节奏用身体各部位做动作。

“我们的头可以怎么样做？手臂呢？”

（2）引导幼儿利用身体各部位配合节奏发出不同的声音。

“我们拍拍手会发出什么样的声音？跺跺脚呢？会发出什么
样的声音？”

（3）幼儿随音乐舞动身体，要求当音乐停止时立刻找一位幼



儿合作，用身体的某一部位做一个动作。

“你们的头可以怎样？肩膀呢？”

（4）鼓励幼儿随着音乐的节奏用身体大胆的表演各种姿态。

5、播放柔和的音乐，带领幼儿做舒展的四肢运动。

藏族舞蹈学情分析篇八

舞蹈作为一种艺术形式，一直是人们喜闻乐见的表演形式之
一，而我这次的观舞经历更多的是从心理上的领悟到对舞蹈
的深层认识。在这次观舞活动中，我不但欣赏到了精彩绝伦
的舞蹈表演，也从舞蹈中获得了一些对生活本身认识上的体
悟。

1. 由美到心灵的震撼

当我第一次看到这场舞蹈表演时，我被舞者的柔美与舒缓所
吸引。在这热闹浓烈的音乐氛围中，身着白色舞裙的靓丽女
孩们和帅气大方的男舞者们在舞台上时而优美地腾挪旋转，
时而激情四溢地扭曲跳动，令人陶醉。他们那敏锐的身体语
言，那一步一步完美的舞步，犹如一道道视觉上的风景。而
随着音乐不断向前，这些身姿优美的舞者与我的情感渐渐紧
绷在了一起，而这种美感的出现正是心灵震撼的开始。

2. 舞蹈中的情感传递

在这场舞蹈中，舞者们惊人的肢体语言作用于观众的情绪之
上，令人不可遏制地陷入情感的积聚与爆发之中。当美丽的
旋律响起时，舞蹈所传达的情感亦随之转化，或是优美、悠
扬，或是热烈、张扬。观众可以自行陶醉于这身姿曼妙的舞
者们，或是在有力的舞步和声音交相辉映下沉浸在自己的情
绪世界中，进一步深层认识。



3. 舞蹈中的生命意义

舞蹈是一种有机体验，这是一种情感和音乐合而为一的创造
体验。这个过程，准确无误地扭转了情感，通过心理与动态
运动的融合，带给了观众无与伦比的美感体验。但与此同时，
舞蹈中也有一种强烈的生命意义。舞者们结合心灵、思维和
身体运动流动的价值观，从而创造出了一种与自然界相联合
的灵魂。只有真正感到生命中的所有部分，才能时刻将舞蹈
的旋律散发出来，激发出一种舞蹈中的生命意义。

4. 舞蹈中的自我解放

在这场舞蹈中，舞者们通过舞蹈表达了他们内心的情感和思
考。这样的舞蹈形式在文化交流中起到了非常特殊的作用，
它可以传递人类的智慧和意识形态，同时也是一种可以解放
个人内心的手段。这种转化，则是通往自我解放和心灵升华
的必要条件之一。通过舞蹈，人们可以找到自己内心深处的
情感精髓，使得自己的身体发挥出音乐和情感的魔力。

5. 舞蹈带给我的美的体验

我从这场演出中获得的不仅仅是对生命和人性的感悟，还有
对人生的一种美好的诠释。舞蹈是一种在人们内心深处无声
的呼唤，它能够触动人的柔软心灵。当我深重的沉浸在舞蹈
的氛围中，我时间凝固，心灵碰撞。这是一种在心灵中取得
真正认识人生的良机。在这次的活动诗里，我发现了自己内
心的泉写。我感悟到生活中的柔美与美好，同时也让自己更
加实现自己的生命价值。

总之，这场舞蹈表演，对我来说不仅仅是一场视觉盛宴。在
通过观舞的过程中，我进一步了解了舞蹈的精髓，更是对生
活本身有了一定的领悟。我相信，这场舞蹈表演将会成为我
人生中不可磨灭的一部分，为我提供不断的思想启示。



藏族舞蹈学情分析篇九

练舞蹈是一项需要细心耐力的运动，需要不断练习和磨炼，
方能获得完美的效果。从事舞蹈训练已有三年，对于练习中
所获得的心得体会，我深感受益匪浅。今天，我要向大家分
享一下我的练舞蹈心得体会。

第二段：培养自信和团队合作

练习舞蹈是一项动作要求极高的艺术，身体配合灵活度的提
高需要长时间的练习和坚持。在练习中，我不断地尝试、调
整自己的动作，通过对自己的不断挑战，我培养了与人沟通
的能力和自信心，并且学会和团队合作。在团队合作中，了
解自己在团队中的角色，融入其中，也更能团结团队的力量，
共同打造出更加完美的演出。

第三段：认真听取教练的建议

舞蹈教练在练习中扮演着非常重要的角色。他们不仅具备专
业技术，还能够全面地指导我们的动作、技巧和表情等。每
当我遇到难以掌握的动作，教练总能够有耐心地解答我的疑
问和指导我的训练，我也保持着积极向上的心态。从教练的
指导中，我从中悟得“严以律己、宽以待人”的真谛，并始
终指导自己在训练中不断努力、不断进步。

第四段：形体和心态的维护

在练舞蹈的过程中，除了需要实行艰苦的训练外，还需要维
护好自己的身体和心态。因为舞蹈是一项高负荷的运动，为
了训练出完美的动态和身材，我们必须维持好健康的生活方
式，如合理的饮食安排、规律的作息时间等，使自己的身心
始终向好方向发展。

第五段：总结



在练习舞蹈中，我不仅拓宽了自己的视野，还学会了如何处
理团队合作中的问题，以及培养了自信和积极向上的品质。
舞蹈是一项需要刻意练习的艺术，而只要能够坚持不断地练
习，不断磨练，将会发现在这艺术中所蕴含的乐趣和意义。

藏族舞蹈学情分析篇十

增强对舞蹈的兴趣感，提高幼儿对音乐的节奏感。

增进幼儿的灵活的形体，培养幼儿群体的合作精神。

一、基本功训练

脚腕训练、

胯关节训练、

腰的训练、

胯的训练、

走跑跳训练，

二、舞蹈动作学习

1、左手掐腰，抬左腿，左腿向旁侧抬起，抬起时脚尖向下，
右手五指张开向左侧伸出，举过头顶，手心向前，此动做为
第一拍，右手向下弯曲呈拳型与间平行，手心向着自己，腿
放在地上为第二拍，从中增进幼儿的灵活的形体。在熟练的
情况下，加快速度在诙谐曲中练习，提高幼儿对音乐的节奏
感。

2、律动《表情歌》训练幼儿的表情，做出丰富的脸部表情。
（哭、大笑、捧腹大笑、生气、偷笑、小声笑）在舞蹈游戏



中进行舞蹈练习。主要练习嘴角向上翘，保持微笑。

3、模仿踢小球动作。学习原地跑。模仿、踢球、抱球、用头
顶球、双脚跳起、双手抱球等动作。

4、双手呈抱球状，向左，左脚脚尖向左翘起，身体向左弯曲
大约15度左右，然后左腿收回并拢，左手收回至胸前，反方
向做一次，重复两个八拍。

5、把两个动作连起来做。

6、加音乐练习。

回家可以玩一玩球，体会手抱球的感觉。


