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产品详情

  爵士舞初学者不同部位基本功练习方法  

 爵士基本功包括头、肩、胸、跨的训练，很多初学者在这里往往会做错，走弯路。笔者在此整理了有
关爵士舞基本功的一些训练方法，希望能够帮助到大家。 第一课：头部练习  头部动作一般包括前、后
、左、右四个部分，所有的动作均是朝向地面，所以在练习时尽自己最大的努力把每个动作做到最大。
向前的时候以让下巴碰到锁骨为佳，向后时以头仰成地面呈同一水平线为佳，向左时以头点到肩膀为佳
，右同理。所有的动作都不是一蹴而就，需要初学者不断努力。头部力量训练讲究节奏和利落，每个动
作的起止都要带上节奏，动和停切忌拖泥带水。  方法：寻找节奏感强的音乐，跟着节奏律动。前后左
右一圈，前左后右一圈，右后左前一圈，依次往复。自己根据熟练程度把握动作节拍，刚开始可以四拍
一个动作，后面加快一拍一个动作，再加快一拍两个动作的训练。 第二课：肩部练习  肩部的动作一般
包括上、前、下、后四个部分，同头部练习一样，把每个动作做到自己能承受的最大范围。因为肩部运
动没有参照物，所以需要初学者自己进行把控，练习时身体放松，脚与（学爵士舞就到索菲尔国际舞蹈
学院）肩宽站立，一个肩膀一个肩膀做效果比较好。  方法：单肩练习时，上和下，前和后，前上后下
，各为一个组合，按着节拍律动，力度不用太大，但也不可随意。熟练后可加快节奏一拍就可以完成。
双肩练习时讲究同步，同上同下，同前同后，熟练后不断加快节奏。刚开始可能会觉得有些别扭，熟练
后动作就会很连贯，一气呵成。不过即使熟练以后，也要将每个位置做得清楚而且幅度要足够，这样才
能起到爵士舞的效果。 第三课：胸部练习  胸部的动作按照前、左、后、右四个方向移动，胸部的练习
对初学者来说比较难，很多初学者练习时都是直接把上半身挺出去，这个是错误的做法，所以说为什么
不建议初学者自学，而是报舞蹈培训班，很多基础和细节都很难把握，缺乏老师的指导，进度会相当慢
。 方法：按前左后右、前右后左、前后、左右、为组合去律动。身体要站直放松，目视前方，节拍刚开
始放慢，但一定要带有节奏感。做完后，再按前左后右、前右后左四个点绕圈，就基本完成了胸部练习
。挺前胸，很多人挺胸不是向前，而是向上，这是错误的。可以想象自己胸前有一面墙，设法用胸去触
碰，注意身体其他部位不要跟着一起向前。含后胸，就是把胸缩到不能在缩，可以想象你的胸前有一个
拳头，你要向后躲，记住身体不要跟着移动。左右动胸，初学可以利用平行的手臂带（文章由索菲尔国
际舞蹈学院小编提供，尊重知识，尊重原创！）动你的胸部左右动，身体不要随着动。然后，我们就可
以按照前左后右的顺序用胸画圈，到这里转胸就完成了。左转会了，就反方向，右转。
第四部：胯部练习  胯部的练习是按前、左、后、右四个方向出跨。由于我们平时生活中很少运用到胯
部，所以这个部位很僵硬，初学者练习起来也是非常艰难的，但是只要把胯部练好了你会发现自己身体
变得非常轻盈灵活。  方法：最好找到手握着把杆，稳住身体。在练习时想象胯部的前、后、左、右的



水平方向有四个点，胯部的运动就是去够四个点，又保持身体其他部位不动。前就是将跨有力度的往前
顶，后就是把臀部往后撅，左和右就是将跨往左右顶出去就可以了，方向保持与地平线一致，不要向上
或向下。按前左后右、前右后左、前后、左右各为一个组合律动，先慢后快，最后做逆时针和顺时针方
向的圆周律动。   Tips  1、 基本功须每天练习才有效果  2、
注重律动的节奏感和快速，每个动作要含带力量和节奏，跟着节拍不要错 3、
练习时身体的每个部位是分开的，切忌训练时把单个部位变成整个身体运动 4、
动作拉伸要极致，把动作拉伸到最大的范围为止。
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