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随着时间的流逝，大量的社会流行因素汇聚到传统爵士舞

之中从而形成了一种新的舞蹈艺术形式，也就是当代爵士舞。

这其中的流行因素主要是指其他舞蹈中的部分动作以及技术，

现代舞中对肌肉松紧的控制以及对速度的把握，街舞中对身体

有引导作用以及基本的动作的要理，例如控制重心，合理的使

用制动力和对肩部的灵活运用在当代爵士舞中有所体现。不难

看出，当代爵士舞中还蕴含着肚皮舞中一些对肌肉，动作和重

心的应用。当代爵士舞的一些基本动作和内容相比较于传统的

来说有些明显的区别，下面是当代爵士舞的一些特点和内容

（其中相同部分将用“同上”取而代之）。

1  当代爵士舞概念
当代爵士舞的概念是在传统的基础之上补充，修改以及继

承而来。在当代舞中，一些手脚的摆动和舞姿，人的基本站姿都

与传统的爵士舞都有着显著的区别。经过分析和总结，向部分专

业教练以及知名舞蹈人士寻求建议以及意见，概念就出来了：基

本站立姿态方面：在音乐奏响前，舞者的身体需要保持静止站立

状态，同上。在爵士舞中，两只脚将各司其职，一只脚上将承受

大部分的重力，这只脚也被称为主力脚，另外一只脚被称为动力

脚，该脚是以脚掌着地。胯位受到来自主力腿的作用力时，它将

外侧挤压，这样就形成了现代爵士舞的基本动作。在此过程中需

要注意的是，上半身的舞姿要保持不变。

2  当代爵士舞局部独立运动技术及其内容
做法：在不同的拍时，身体要做出不同的反应，1 、2 拍

时，胸大肌需要向前向上延伸，臀大肌和尾椎也要在同时做出

向后上方延伸的动作。3 、4 拍时，中段收缩，胸大肌内收，

臀大肌需要紧绷收缩，并且同时尾椎内扣。要求：爵士舞开

始前，需要保持身体静止站立，两腿间保持一定的距离。U P

时，将背部腹部的线条向前上方拉伸，D O W N 时，膝关节的

直弯并不能取代舞蹈中腹部肌肉收缩，舞蹈中需要呈现自然状

态，否则将影响舞蹈的美感。

这部分包括了SHAKING 动作训练，该训练动作指的是胯部

的，这部分需要独立完成。该动作是4拍1组，做法如下：1、2

拍，将右肩向下沉，此时左肩会自然被提高，在左胯翘起时左侧

的线条会被自然而然的拉伸，3、4拍时，采用与1、2拍相反的

动作，右侧身体线条拉伸。要求：与上述的要求一样，需保持身

体静止，两腿打开呈一定角度，发力的部位为大腿根部以及臀大

肌。主力腿一侧将承受身体大部分的重力，因此采用的是全脚掌

着地的方法。将肩胯脚三部分的点形成一条线，该线应尽量拉

伸，并使该线保持与地面呈 9 0 °角。

同时，当代爵士舞也包括了RO L L I N G 动作训练，该训练

动作指的是胸部和胯部的，这部分的动作也是要独立完成的。

该动作系8拍1 组，具体做法是1、2、3拍，此三拍中身体将做

180°绕转的动作，胸部采用的是顺时针绕转，而胯部也是采

用的顺时针绕转，但不同的是，胯部是使用的对抗性绕转，4拍

时，胸部还是采用180°顺转，但与前面不同的是，这次方向相

反，是由右向左，同时胯部也进行与之前相反动作。要求：

爵士舞开始前，需要保持身体静止站立，两脚间保持一定的距

离。胸部和胯部的动作与传统的爵士舞保持着一致。同时，背

部的线条需要保持顺畅，这样可以保持舞蹈具有很好的美感，

随意的收缩会导致舞蹈出现很大的瑕疵，在不同节奏拍上，肌

肉的运作也不相同，每四拍的前三拍要拉伸肌肉，后一拍肌肉

会加快旋转。

腿部独立动作训练的技术特征同上，1、2、3、4同上，5开

胯屈膝蹲动作训练，4拍1组。具体的做法是，1拍时下蹲身体，

使膝盖弯曲；2 拍时将膝盖向外打开形成一定的角度；3 拍时合

闭膝盖，使膝盖重新回到弯曲状态；4拍时站直身体，使膝盖伸

直。要求：身体依旧为静止姿势并保持重心在地板之上，同时，

地面对脚底的反作用力提供了向上做运动的动力。在离地的时

候，要完成膝盖的向外张开和闭合的两个动作。离地过程结束，

落地要保持笔直状态。

踝关节独立动作训练的技术特征同上 ；立踝动作训练的节

拍是4拍1组。具体做法是：1拍时，进行逆时针的180°转动，

旋转完成站立的时候便会形成重心会偏向于左脚爵士舞的基本

姿态；2 拍时，将身体调整为初始状态；3 拍时，与1 拍中的脚

踝不同的脚踝进行相同的动作；4拍时，又与2拍进行相同动作。

要求：要求与上述几组动作相同，均是保持静止状态并张开双

脚，保持一定的距离，身体的重心通过腰腹部的肌肉来得到控

制，这样就不会使身体轻易地发生倾斜或者重心不稳的失误。当

身体处于站立时，使主力腿向上延伸从而获取得更好的线条美

感。

3  当代爵士舞制动力技术及其内容（所有动作对镜
面训练）

为了使爵士舞表现出非常强烈的美感和节奏感，学舞者必

须必须得拥有很好的制动力技术，这是舞者的基本要求之一。

当代爵士舞不同于传统的一大特点就是当代舞具有非常强烈的

节奏感，它轻重拍的交替，快慢节奏的体现以及肌肉的张弛都

是制动力体现的方面。而且短时间的力量的集中爆发则体现了

对制动力控制好坏的体现，因此，一个舞者需要有非常好的制

动力控制。发出来，且得到控制。可以从另外一个角度看到，

例如力学，肌肉收缩速度越快则一个人在短时间内爆发出来的

能量就越大，当代爵士舞就是需要这样的效果。

头部独立甩动制动力动作训练。甩动制动是结合了制动力，

并且必须要以四方位运动为铺垫才可以实现。做法：1拍时，用

力向右上方甩出；2 拍时，将头部迅速的回到原来的状态；3 拍

时，头部向左上方用力甩出；4拍时，于二拍一样，把头恢复到

原位；5 拍时，用力向下点头；6 拍时，将头部迅速返回到初始

状态；7 拍时，向后奋力甩头；8 拍时，最后一次把头部返回到

原位，以上就是头部甩动的几个步骤。要求：先将身体保持静止

不动，随后将重心向下沉贴近地板，同时，是膝关节部位处于放

松的状态；在跳此步骤时，身体的其他部位要始终保持不动，此

步主要力量来源是颈部肌肉。手臂甩动制动力动作训练也就是

大臂带动小臂的手部延伸制动力训练。节拍是8拍1组。具体做

法是1、2拍时将双手抬到胸前部位；3、4拍时向外用力的甩开
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双手，5、6 拍时将双手收回并折叠放在胸前；7、8拍时双手向

前用力掷出。要求：与之前一样，要保持静止的状态，并调整重

心，达到控制制动力的效果

胸部独立前展制动力训练。胸部独立前展制动力训练的节拍

是4 拍1 组。做法是1 拍时做扩胸运动；2、3、4 拍收回胸部并

且继续向内陷进。要求：使肩部处于自然下垂，身体的下半身要

保持稳定，也就是说重心的位置也是要相对稳定的，此时要将腰

背部的线条拉伸到极致并使肌肉到达紧张的状态，随着便缓松

肌肉，舞者就可以体会出这其中的肌肉运动的感觉。

4  当代爵士舞移动技术及其内容
当代的爵士舞采用了新的技术，这使得它和传统爵士舞有

了明显的变化，当代的以以前的为基础，在这之上又有了创

新。当代爵士舞和传统的在侧重和追求方面有了不同。当代的

以动作，线条和步法为侧重点，而传统的则更加偏向于追求流

畅和稳定。另外，当代爵士舞步伐上更加灵活了，重心则变

化频繁这说明当代舞蹈更加追求步法和动作上的高难度。做法

是1拍时轻轻抬起右脚并向前压使脚的面处于紧绷状态；2拍时

保持前一状态，此时将右小腿向外踢；3、4 拍时将一切回复

原位；5 、6 拍时与 1 、2 拍相同，不过是换成了左脚左腿；

7、8 拍与 3 、4 拍相同。要求：保持静态站立姿态不变并时

刻准备着，打开双脚保持一定距离，身体上方保持与地面垂

直；弹踢时要注意使力的方向和力道；当主力腿撑地时要避免

脚跟拖离地面情况的发生。

5  当代爵士舞跳跃技术及其内容
当代爵士舞采用的是一种特殊的跳跃方式，它是将脚掌对

地面的力用来保持重心的位置，顾名思义，这些也是基于传统

上的改变和创新。低重心是当代爵士舞的一大特点。做法是1

拍时右脚向旁边迈出；2 拍时将—只左脚向后交叉另一只脚，

左手向前伸出形成三位手位的姿势；3、4 拍时左手向前伸出

形成引带状，沿逆时针方向旋转一周；5 、6 、7 、8 拍时分

别对应前面的几拍，不过换成对应的其他手脚。要求：保持

静态站立姿态不变并时刻准备着，打开双脚保持一定距离，在

做横隔膜的拧转带动腿部交叉旋转动作时需要注意留头动作的

运用。平转旋转的动作训练同上“夏内转”。立转动作训练

同上“皮鲁埃特转”。

6  当代爵士舞蹈学习建议
（1 ）柔韧素质和力量素质是学习爵士舞所必须具备的，

在练习中没这两样，学舞是不会成功的。生活中可以通过跑步

和韧带拉练来获得相应柔韧素质的提高。力量方面则建议多做

有益腰部力量的仰卧起坐等运动。

（2 ）爵士舞并不只是局限于其规范性和标准型，同时它

也看重学生的审美力。学生在学习时必须要加强对美的感悟，

这样才能使舞蹈更具感染力和表现力。

（3 ）学习舞蹈时，学生要加强创新精神，循规蹈矩只会

跟随前人步伐。可以将一些步骤结合在一起，这样不仅可以更

好的学习基础动作，更能够形成自己的风格。
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做好准备。具体来说就是一些活动项目安排的原则与准绳，如

项目活动按难度通常从易到难，从任务活动量来看，也是从少

到多，有些机构也按照空间来进行划分，先由陆地到空中，再

由空中转为水上等等。那么这些都是平常较多采用的原则，而

对于培训师而言，其原则的选取还需和其活动执行目标相符，

当其为了达成某项目的时，必须改变原有常理，且符合各项安

全标准的情况下，则可以考虑适当的颠倒次序或本末倒置。

最后，在培训过程中，应及时了解青少年参与活动的心理

变化和情绪起伏情况，通过观察实时掌握这些心理信息，并在

不同项目中积极有效的利用这些心理因素促成训练的正面效

果。使得青少年能够在活动中学习和参悟到对其有益的人生哲

理和实践经验。

3  对青少年成长素质拓展训练的若干点思考
在拓展训练过程中，应该从青少年的身体和心理给予科学

的管理和训练。拓展训练高强度的体能训练有时候对不了解的

参与者来说他们会认为那是变相的体罚，这个受训者的身体和

心理造成伤害。青少年的身体结构和功能以及心智都尚未发育

成熟。青少年在成长过程中身体骨骼还在伸长，软骨也逐渐在

骨化，如果在训练中对青少年的四肢施以过重分负担，这就容

易造成过早骨化，影响身高，而且青少年的脂肪、蛋白质较

少，肌肉含水量较多，收缩能力弱，因此容易造成肌肉疲劳，

应该避免长时间的单一肢体大负荷，在静止性动作实施中多休

息，多变化体位和着力点，防止骨盆和脊柱畸形。

从心理上分析，青少年对事物的认识以抽象思维为主，他

们对于价值观、幸福观等都很茫然，而且这个时期的他们是个矛

盾体，因此，在拓展训练中要充分考虑到青少年身心发展特点，

在进行拓展训练前应该先教会青少年基本的支撑、倒地翻滚、悬

挂等技能，在心理潜能训练时，应充分考虑到青少年比成年人承

受力弱这个特点。

4  结语
对青少年进行成长素质拓展训练，主要的目的在于提高他

们的体质及健康水平，促进青少年掌握应有的基本运动技能和

健康知识，培养运动兴趣爱好和坚持锻炼的好习惯，同时具备

良好的心理品质，建立良好的人际交往能力和合作精神，提高

责任感，形成积极乐观进取的生活态度。
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