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《社交舞与健康》

内容概要

《社交舞与健康》对社交舞的相关内容进行了介绍，对11种较常见的社交舞的跳法进行了图文并茂的
说明。通过《社交舞与健康》，读者可以对社交舞有一个初步的了解，掌握数种社交舞的跳法。适合
各类大中专院校作为教材使用，也可作为社交舞爱好者的参考用书。
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《社交舞与健康》

章节摘录

就摩登舞的审美取向而言，在气质上要求舞者举止高雅大方，庄重典雅；在身体形态上要求舞者收腹
挺胸，沉肩立背，整个身体向上拔起。无论是摩登舞还是拉丁舞，它们各自都有自己的技术特点和健
美功能，其运动强度可大可小、灵活机动，适合于任何一类人群，可以有效地防止人的某些生理缺陷
，纠正人体的不良姿态，发展人体动作的对称性、协调性和控制能力等。如拉丁舞髋关节的律动对于
改善腰腿粗壮、髋部肥大及臀部下垂等不良的身体形态有着极大的作用。可见，通过社交舞蹈的训练
，可使人体外型更加匀称和谐，仪态更加优美。古人云，舞蹈是情动于中形于外，这种意与形的有机
结合使人的身体变得更加灵动、更富生命力。舞蹈在塑造匀称健美形体的同时，也增强了速度、灵敏
、柔韧、耐力等训练，达到了全面提高身体素质的作用。舞蹈是一种肢体语言，是舞者心灵的交流和
情感的表达。社交舞是一项融体育、舞蹈、音乐为一体的运动项目，其综合性、艺术性很强，具有丰
富的美学内容。社交舞蹈运动过程中要求参加者相互配合，在音乐的伴奏下翩翩起舞，是一个追求美
、创造美、实现美的过程。通过社交舞蹈的训练，可使人体外型更加匀称和谐，体态更加刚健、优美
，这既能满足自我实现美的愿望，也能成为他人的审美客体。一个人审美能力除了与社会条件、经济
地位、文化素质有关外，还受着自我身体条件的限制。经常参加社交舞蹈运动，能改变自我的形体、
姿态等身体条件，并在社交舞蹈优美的音乐和优美动作的影响下，不断地进行着感知、情感、想象、
理解等审美活动，提高审美能力。随着社会的发展、人们物质生活水平的提高，人们在精神生活中对
美的追求愈加强烈，社交舞蹈在美育教育中自然应该发挥它独特的作用。就社交舞蹈欣赏者而言，优
美动听的音乐与酣畅流利的舞蹈动作有机结合所形成的听觉与视觉上的冲击，男女舞伴在动作结构上
的和谐配合所显现出的男士的阳刚和绅士风度、女士的阴柔和雍容高雅的气质，以及舞蹈中舞者的节
奏的变化与恰倒好处的身体造型，都会引起欣赏者生理和精神上的快感而获得强烈的审美体验。对舞
蹈表演者而言，要求舞者行舞时的一举手一投足都能展示出优美雅致的舞美形象和较高的道德修养文
化水准。
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