
舞蹈把杆价格 舞蹈把杆厂家 移动式舞蹈把杆

产品名称 舞蹈把杆价格 舞蹈把杆厂家 移动式舞蹈把杆

公司名称 盐山洛龙体育器材销售有限公司

价格 260.00/付

规格参数

公司地址 盐山县杨集乡开发区

联系电话 0317-8204185 15175725461

产品详情

舞蹈把杆价格 舞蹈把杆厂家 移动式舞蹈把杆

把杆训练中应注意几个问题把杆的训练，基本上都是一些常见的舞蹈动作，但在训练中，根据训练者自
身的身体条件，抓住训练的主要问题，就能起到不一样的训练效果。 1.结合训练者的实际情况，注意
力量与软度的训练 重视和加强力量及柔韧性的训练，可以强化训练者的肌肉收缩能力、关节肌肉组织
和韧带的柔韧性，同时也能使其他舞蹈素质得以提高，比如稳定性、控制力和灵活性等。经过长期的重
视和强化训练，练习者在舞蹈时就不再有速度不够、腿伸不直、抬不高、踢不起及动作幅度太小的缺陷
了。 2.在把杆训练中，注意气息的支点 舞蹈中唿吸的运用，影响着整体运动的过程，也直接影响舞
姿的流畅，因此，在训练中让练习学会科学的唿吸方法并找到气息的支点是十分重要的。从基础开始做
起，从把杆训练开始，练习者要在训练之中形成一种惯性，抓住气息支点也就能在今后的舞蹈中运用自
如了。 3.在训练过程中，注意支撑腿的姿势和稳定 

注意支撑腿的站立姿势，能确保人体的稳定性增强。在舞蹈中有着稳定的，强有力的主力腿支撑，才能
做出各种美而动人的舞姿。 把杆训练，是气息、力量、柔韧性及稳定性等的结合，是全方面综合的训
练 把杆并不是为了对身体起支撑作用而设计的，它是为了帮助练习者完成动作时调整重心、掌握平衡
用的，以避免在支撑困难的情况下导致错误动作的出现。把杆训练是气息、力量、稳定性及柔韧性的结
合，是全方位综合训练的基础。 友情告知：把杆训练中应注意几个问题把杆的训练，基本上都是一些
常见的舞蹈动作，
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