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内容概要

　　高校开展体育舞蹈与排舞运动，其内容丰富多彩，形式多样，寓娱乐于健身之中，适合于不同层
次水平的大学生。
通过适当的体育舞蹈与排舞练习，健身的同时也能健心，为社会培养高素质、高文化、健康的精英人
才而创造条件。
《普通高校非奥运特色项目系列教材：体育舞蹈与排舞》用通俗易懂的语言阐述了体育舞蹈与排舞项
目的专业知识、运动技术运用、校园集体舞和多种风格的健身排舞等实用性舞蹈介绍、体育舞蹈美的
欣赏以及在运动中如何预防运动损伤与疾病的发生，是一本趣味性、实用性强的教材。
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章节摘录

版权页：   插图：   在体育舞蹈中，男士的领舞与女士的跟舞是一个重要的环节，这是配合默契的先决
条件，也是优美协调的重要因素。
男士起着主导作用，始终居于主导地位，领舞时男士必须做到在迅速、果断、主动而又准确的前提下
，对女士进行暗示和引导。
女士的任务是在节奏允许的前提下，处于一种比男士稍慢些的被引导状态，以男士的乐感、节奏为基
准，进行运步，特别是现代舞必须服从领舞，而拉丁舞的领舞与现代舞有很大区别，拉丁舞更注重寻
找双方共同的舞感与合力。
高级选手更多的是用心灵去领舞。
 1.起步的引导与跟随 从静止预备姿势起步时，首先男士应暗示女士先起用哪只脚，如男士的左脚起步
，则将右脚轻微向右，重心随着移至右脚，将感觉传递给女士，以引导女士及时出右脚。
国际上一般都是男士用左脚起步（女士右脚）。
 2.行进的引导与跟随 在舞蹈进行的过程中，大众体育舞蹈因男女身体之间没有严格要求，所以，只能
用右手给女士以清晰明确的信号（或叫提示）。
切忌用左手拉或推（除非女士离自己太远）。
男士向后退，那么他应用右手整个手掌在女士的背部轻轻地压一下，以表示女士要跟上他前进。
 3.转动的引导与跟随 在做各种转身动作时，男士用腹部引导女士迅速跟随。
如在向右转时，男士右前臂始终保持向内的轻微压力，同时以腹部引导女士转体。
 二、运步技巧 1.相互配合与平衡 男女在舞蹈中相互配合好的前提是，舞者能始终保持自我重心的稳定
，不能有一点依赖对方的感觉和动机，舞蹈造型时必须保证重心稳定的相对独立性。
女伴要听从男伴的引导，但不能完全依赖男伴，正确的重心稳定是不需要对方帮忙的。
 舞步的过程中要控制好身体的姿势和重心位置，处理好支撑、蹬地、着地等动作的协调配合，要快速
把身体重心移到脚的支撑面上，以取得快速、流畅的移动效果。
要防止腰部松懈，臀部后坐，上体前倒后仰，从而不利于身体的平衡与稳定。
 2.重心的转移 一般重心转移时要尽可能地缩短双脚同时分担重心的时间，避免停留在双脚重心的状态
上。
现代舞中探戈舞步的交替是在并拢脚到位的最初一瞬间完成，当它静止下来时重心转移已经结束；华
尔兹舞步的交替是在并拢脚到位的最后一刹那进行，从外形上看双脚并拢，但实际上重心并没有交替
。
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编辑推荐

《普通高校非奥运特色项目系列教材:体育舞蹈与排舞》适合于不同层次水平的大学生。
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