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内容概要

《儿童舞蹈》介绍了:擦地是指脚尖和脚掌与地面摩擦的动作，动力腿可以向前、旁、后擦地。
不论沿着哪个方向做擦地练习，膝关节都必须伸直，脚先从足跟开始擦地并向足趾尖滑动。
在擦地时，脚有前行和返回两部分，当脚向前滑动时，腿与脚上的肌肉都必须收紧，而返回时，肌肉
则需要逐渐地放松。
全身各部分肌肉只有收缩、松弛相互交替，才能持久的工作。
如果始终保持紧张状态，肌肉就会失去弹性，使动作变得僵硬，肌肉能力也不会获得增长。
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