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“永业杯”    世界体育舞蹈大奖赛总决赛暨第  届中国体育舞蹈精英赛日前在卢湾
体育中心举行。早在开赛前的一系列预热活动中，就有不少市民被优雅又充满动感的舞姿吸
引。这个冬季，国际顶尖舞蹈赛事与申城一年一度的约会如期而至，一股“舞动青春”的热潮，
再度成为魔都的别样风景线。
其实，伴随越来越多顶级体育舞蹈赛事的落户，以及市民运动会、城市业余联赛等大众喜

闻乐见、参与度水涨船高的平台不断涌现，舞蹈这个将力与美结合，既能锻炼身体也能锻炼体
态，加上比赛服装华丽、视觉效果不俗的项目，正受到越来越多人的欢迎。

初学者注意事项

一眼就爱上
每年的上海市青少年体育舞蹈比

赛周期里，卢湾体育中心内外总会被

一个个身着比赛服、眼神中充满期待

的小小身影填满。这些年纪不大的选

手，参赛经验却都十分丰富，其中的不

少人，都是在看到的第一眼就爱上了

这个充满魅力的项目。

穿上熟悉的纯白比赛服。在灯光

和时而舒缓时而激烈的音乐伴奏下，

余宴孜开始翩翩起舞。多次参加上海

市青少年体育舞蹈总决赛的她，已经

成为赛场内的“明星”之一。

很多时候，“感觉”真的能对人生

产生重要影响，余宴孜与体育舞蹈的

结缘，就是因为感觉。“以前身体不太

好，经常咳嗽，妈妈想着让我参加体育

锻炼，提高抵抗力。”小余记得，当妈妈

牵着她的手，来到一所课外体育培训

机构挑选想要参与的项目时，她一眼

就被在舞蹈教室练习的几个身影吸引

了。“当时感觉她们身上的裙子好漂

亮，我也想穿上那样的衣服，美美地出

现在人们眼前。”就是这一眼，牵起了

余宴孜与体育舞蹈间的缘分。

“现在学业比较忙，但还是希望能

两头兼顾。”尽管学习成绩不错，但向

来对自己高标准严要求的余宴孜，总

希望自己能做得更好一些，“不管是考

试还是体育舞蹈，我都希望自己能不

断提升，（在未来）拿到好的成绩。”小

姑娘心里明白，想齐头并进意味着要

付出更多努力，但她愿意接受挑战。

“我希望自己能一直跳下去，以后有机

会参与更多体育舞蹈的比赛，”说话

时，余宴孜的眼神里，透着一股坚定，

“因为我真的很喜欢跳舞。”

健身新选择
除了为“发烧友”圆梦，体育舞蹈

所具有的运动及塑形功能，也给不少

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。

如今被朋友戏称为“小纸片”的张

颖，曾因为身形的原因而备受打击。

“三年前，刚从大学毕业的她去一家企

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。”张颖的朋友说。一个月后，张颖

带着一张拉丁舞招生宣传单来到一家

舞社，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。”张

颖坦言，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，小姑娘自然也更加

自信了，如今已经成为不少同事羡慕

的对象。

机会变更多
“我挺羡慕现在的青少年选手，因

为他们有比我们多许多的比赛机会，

相信他们的能力和经验，都能够不断

提升。”首位华人摩登舞世界冠军周吉

天感慨，“上海的体育舞蹈氛围正变得

越来越好，这对行业的发展，会起到很

好的作用。”

本届世界体育舞蹈大奖赛总决赛

期间，除了精彩的赛事，组委会还举办

了许多与体育舞蹈相关的活动，为爱

好者提供更多一展身手的机会。开赛

前，参赛选手陆续前往和平饭店、新世

界大丸百货等地标性场所举办红毯

秀，项目不仅包括舞者的时尚秀，还融

入了体育舞蹈产品的发布秀，以及针

对业余爱好者的教学和体验活动，这

将有助于推动体育舞蹈产业的发展，

激发市场的活力。

在周吉天看来，体育舞蹈就是

“跳得越多，跳得越好”，他表示，青少

年选手还是要以兴趣为主，不论是本

人还是家长，都不应太看重名次和结

果。“现在青少年的比赛机会越来越

多，这有利于他们的积累，但体育舞

蹈不光有结果，过程也很重要，尊重

对手更重要，我希望让更多人了解到

这一点。”

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，以

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。

寻找具有专业资格认证的舞

蹈教练进行指导。

爱美之心，人

皆有之，在运动中

变得更美，正成为

不少人的目标，以

体育舞蹈为代表

的慢节奏“美丽运

动”，由此渐渐成

为潮流。

很多人都爱

说，塑身变美的诀

窍，不过两句话：

“ 管 住 嘴 ，迈 开

腿”。在如今这个

快节奏的时代，连

健身房中也有不少

挺“卷”的运动爱好

者，相比之下，体育

舞蹈的节奏不快，

甚至有节奏偏慢的

华尔兹，正适合不

少习惯慢节奏、期

待慢生活的群体。

上 个 月 的

    世界体育舞

蹈大奖赛总决赛发

布会上，组委会代

表在致辞时便表

示，体育舞蹈与上

海这座城市摩登、

现代、包容的气质

颇为契合，未来希

望能有更多市民参

与进来，让生活的

节奏稍微慢下来。

“每跳一支舞，就像

一次旅行，舞者能

在音乐的节奏里，

感受到一幕幕专属

的美景，那段时间

会让人忘记外在的

喧嚣。”担任表演嘉

宾的中国体育舞蹈

选手邵会男和于秋

璠，道出了这个项

目的“内在美”。

这，或许也是体育

舞蹈正受到越来越

多男女老少欢迎的

原因。
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