
    体育舞蹈也称国际标准交谊舞（国标舞），分摩登舞及拉丁

舞两个项群。每个舞种均有各自舞曲、舞步及风格。根据各舞种
的乐曲和动作要求，组编成各自的成套动作。

摩登舞项群含有华尔兹、维也纳华尔兹、探戈、狐步和快步舞，拉
丁舞项群包括伦巴、恰恰、桑巴、牛仔和斗牛舞。

初学者注意事项

■ 寻找具有专业资格认证的舞蹈教练进行指导。

■ 练习前穿着合适的服装，包含舞服，舞鞋。牛仔裤、运动鞋及拖鞋等过于宽松或紧

身的衣物会带来较大的受伤风险。

■ 练习前进行适度的热身运动， 尤其要将肘部、 腿部及膝盖的相关关节充分活动

开，若热身后相关关节感到不适，需减少运动量。

■ 练习时，身体各部位均采用渐进式发力，根据身体状况科学利用身体力量，避免

短时间过度发力，造成不必要的损伤。

■ 每节舞蹈课课时不宜过长，60-90分钟为最佳，前半段进行形体及脚步等基础训

练，后半段可伴随音乐进行练习。 中间可间隔 1-2次休息。

■ 补充水分时以小口多次为佳，避免一次性大口饮水而对心肺产生过大压力。 袁建元

    两周前在

卢湾体育馆进
行的 2019 上海城

市业余联赛体育舞蹈

系列赛及第十届上海市

青少年体育舞蹈锦标赛，吸引

了全市 35支参赛队，超过 1500

名选手参与。用市舞蹈运动协会相

关人员的话说，“这个数据放在几

年前，根本是不敢想象的”。

目前从事社区工作的林灵，还清晰

地记得第一次接触到体育舞蹈时的情
景。“以前电视台有一档节目叫《舞林大

会》，邀请那些有名的主持人参与，我看
了两期，就被迷住了，觉得那些跳舞的

女生真的很漂亮，又有气质，就想亲自
去尝试一下。”然而让她有些沮丧的是，

那个时候的上海，并没有太多能学习和

体验体育舞蹈的地方，林灵只能将舞蹈
梦藏在心底。

最近几年，伴随全民健身战略的逐
步深入以及上海将建设国际体育之都

目标的不断推进，作为休闲体育重要组
成部分的体育舞蹈，正越发受到申城市

民的追捧，这无疑给像林灵这样的“发
烧友”，提供了空间和机会。“第一次踏

进这间舞蹈教室的时候，有种梦想成真

的感觉。”如今，她已经熟练掌握了伦巴
和恰恰两种舞蹈的技术动作，成为了培

训班里跳得最好的学员之一。“开始学
习的时候的确会有点难，但只要花点时

间把基本的舞步练熟，后面就会变得比
较顺利了。”林灵如是说道。

除了为“发烧友”圆梦，体育舞蹈所

具有的运动及塑形功能，也让不少为身
材管理而困苦又不愿意去健身房锻炼

的白领和在校学生，提供了新的选择。
如今被身边的朋友们称为“精灵

姐妹”的白思欣和白思颖，都曾因为身
形的原因而备受打击。“三年前，刚从

大学毕业的姐姐去一家企业应聘前台
职位，就因为形体看起来不够好失败

了，回来抱着我哭了一晚上。”大约一
周后，白思颖带回了一张拉丁舞招生

宣传单，两人抱着试一试的姿态一起
报了名，没想到就此打开了“新世界”

的大门。
“说实话，（练体育舞蹈）挺累的，当

时从来没想到运动量会这么大。”白家
姐妹坦言，接触了才知道体育舞蹈的强

度比想象中的更高，“几乎每分钟都要
扭胯，还要不停移动步伐，头和手也有

配套动作，真的是一项全身运动。”腰变

软了，腿更直了，姐妹俩自然也更加自

信了。“以前她们在家里都不怎么笑，还
一直嫌弃自己身材不好。”特意来看女

儿们练习的白妈妈笑着说：“现在她们
的精气神不一样了，碰到问题的时候也

变得很从容。”
随着体育舞蹈在申城的越发流行，

参与者的年龄范围正在扩大。位于高兴

路上的梅陇社区学院，就开设了专门的
中老年拉丁舞培训班。“体育舞蹈不应

该只是年轻人的专利，它没有年龄限
制。”社区学院校长刘丽静在谈及开班

初衷时表示，“生命在于运动，中老年朋
友既然能跳广场舞，就能跳拉丁舞。每

个人都能享受到运动带来的快乐，这才
是最重要的。”

与受众群体一起增加的，还有各种
年龄段的专业赛事。在如今的上海体育

舞蹈赛历里，既有世界体育舞蹈大奖赛
总决赛这样的世界顶级比赛，也有旨在

培养后备人才的青少年体育舞蹈锦标
赛，更有为广大体育舞蹈爱好者度身定

制的城市业余联赛。正如上海市体育舞
蹈运动协会副会长沈莹
所言：“体育舞蹈，正在

上海这座国际大都市，
焕发出全新的活力。”
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新民夜上海
越夜越精彩

    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！
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 ?没有人在乎你跳得好不好。只要跳起来
就行！ ”已故美国舞蹈家马莎·格雷厄姆的这
句话， 正在被越来越多人付诸实践。 近段时
间，将运动与美融为一体的体育舞蹈，在上海
正越来越流行。

    “有幸请你跳支舞吗？ ”

这句外国电影中经常出现的

台词， 堪称是舞蹈运动的最佳
“代言”。 在不少人的传统印象

里，不论何种舞蹈，归根结底都
只是动起手， 迈开腿的其中一

种。 但与街舞或者芭蕾等舞种
相比， 体育舞蹈的一个重要功

能———社交。

体育舞蹈少不了沟通。

第一次与舞伴相遇时， 双方
必须勇敢地打破尴尬， 说出

第一句话，这是成功的基础。

同样的， 当生活中的你来到

一个陌生的新环境， 面对周
围众多陌生的面孔， 唯有主

动适应，主动沟通，才可能迎

来大展宏图的那天。

体育舞蹈少不了配合。

只有配合默契的搭档， 才能
在舞池中展现出最好的一面。

这是项目的特性， 更是生活的
写照。这个世界上的每个人，都

会遇到艰难困苦。这个时候，旁

人的有效帮助， 往往会让你找
到解开难题的钥匙。

体育舞蹈少不了休息。 即

便是纵横赛场多年的高手，也
曾因为不能跟上音乐的节奏，

而不得不暂停练习，重新思考。

生活中的你， 或许会因为失败
而迷失，因为选择而迷茫。其

实， 偶尔停下脚步， 回头看

看，是休息，更是蓄力。

你看， 选手们在赛场

上所演绎的每一首曲

子， 其实都

是生活的

缩影。
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■明翼舞蹈会所
浦东新区张杨路 1458号 源深体育中心
东区 1楼
时间：周一至周日 10:00-21:00

■极源体育舞蹈俱乐部
宝山区一二八纪念路 878弄 7号
时间：周一至周日 9:00-22:00

■FOX Studio 瑜伽舞蹈
松江区九峰路 118号高平广场 812室
时间：周一至周日 13:00-21:00

■Natural Top

宝山区沪太路 8885号罗泾市民健身中心
3楼
时间：周一至周日 9:00-22:00
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