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前言

交际舞是人类表达情感和社会交往需求而产生的一种舞蹈形式，它在给人带来舞蹈和音乐的愉悦感的
同时，也为人们进行社会交往提供了一个非常好的途径。
在不同的地区，不同的时代里，总会有着独特风格的交际舞出现，并成为一时的风潮。
如18、19世纪，在法国和英国盛行四方舞和双人舞，在奥地利华尔兹风靡一时。
20世纪早期，一些用于消遣娱乐的双人舞蹈，如狐步舞、摇摆舞、探戈、桑巴、伦巴和恰恰，开始进
入人们的生活中⋯⋯ 交际舞除了具有社交功能以外，它同时也是一种非常好的运动方式，能使身体得
到充分的有氧锻炼。
因为人跳舞时心跳会达到最高值的60％～70％，此时全身会得到充分调动。
交际舞也为舞者带来一种精神的享受：它不仅为舞者增添优雅的气质，而且也会带来一种强烈的满足
感，而这种满足感正来自于自己的成绩——体态更加优美，同时协调能力、平衡能力、对于准确度和
时机的把握，及注意力集中的状况都得到改善。
除此之外，掌握了如何邀请一位舞伴共舞（或者接受他人的邀请）、如何引导舞伴、如何调整自己的
动作以避免在舞场上与他人相撞，都会让人感到满足。
如今，交际舞已成为我们现代生活中不可或缺的一部分。
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内容概要

《教你学交际舞》是美国著名舞蹈家朱蒂&#8226;帕特森&#8226;赖特博士为交际舞爱好者编写的一本
实用指南，也是赖特博士主编的“迈向成功”运动丛书中的一本。
本丛书由相关运动领域的权威教练精心编写，在结构上遵循了由易入难的原则，打造成科学简明的训
练课程，对相关运动的技术难点和成功要领提出了非常有效的训练建议，内容丰富而全面，满足了不
同学习者的喜好和学习要求。
　  本书囊括了目前世界上最流行的8种交际舞的详细课程：狐步舞、摇摆舞、华尔兹、探戈、恰恰、
波尔卡、伦巴、莎莎舞。
学习者可以根据自己的兴趣进行选择性的学习，也可以将成为一个全面的交际舞高手作为学习目标。
为了帮助学习者奠定坚实的理论基础，作者还讲解了基本的交际舞理论如基本脚位、音乐节奏、如何
与舞伴配合等。
此外，作者还详细介绍了在舞池中行进时的策略、交际舞礼仪等。
    本书因科学而有效的训练系统、专家权威指导、内容丰富实用几大优点获得了许多舞蹈培训机构和
交际舞爱好者的高度评价，被数千万美国读者视为学习交际舞、提高舞技的圣经，自首次出版以来，
畅销不衰。
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作者简介

朱蒂&#8226;帕特森&#8226;赖特(Judy Patterson wright)博士，美国著名的舞蹈家，对多种风格的舞蹈都
很有研究，如交际舞、踢踏舞、爵士舞、现代舞、芭蕾舞、民族舞等。
她从事交际舞教学近40年，曾获得“全美十佳舞蹈教练”的称号，还多次被伊利诺斯大学评为“优秀
舞蹈教师”。
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书籍目录

第1章　姿态、重心及架势第2章　音乐结构第3章　动作与音乐节奏一致第4章　舞伴意识与礼仪第5章
　基本舞步、转身与花样第6章　端庄的狐步舞第7章　奔放的摇摆舞第8章　优雅的华尔兹第9章　活
泼的波尔卡第10章　热情的恰恰第11章　浪漫的伦巴第12章　优美的探戈第13章　热辣的莎莎舞第14
章　舞池规则第15章　旋转技巧和风格第16章　实战演习附录1：学习评估附录2：术语表
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章节摘录

插图：第1章 姿态、重心及架势当你看见舞池中一对对起舞的人，哪一对会最先吸引你的注意力？
那些动作充满自信并且体态优美的舞者往往会吸引多数人的目光。
不管是不是身在舞池，你的每个动作都向别人展示着自己。
那么，现在就来看看你自己吧。
你在坐着或直立的时候，姿势是怎样的？
你的身体是懒懒地向前倾还是向后仰？
你直立时是双脚平平地压向地面吗？
你的腰部和臀部之间是挺直的还是过分弯曲的？
你站立时体重是不是压在了一条腿上？
你的眼睛是不是盯着地面？
你的胳膊是不是垂在身体两侧？
换句话说，你的身体是否能保持平衡？
本章就是要提高你对身体的正确姿态的认识，也就是当你站立或者移动时身体各部位的姿势。
你还会从中学到如何把身体的重心移到身体上基本的支撑位置（你需要了解调整重心的概念）以及你
的手臂该如何摆放（你需要了解身体架势的概念）。
姿态、调整重心和架势的重要性你的形象是自我表达的一种方式。
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编辑推荐

《教你学交际舞》是美国舞蹈协会、美国业余舞蹈联合会推荐用书，亚马逊网上书店舞蹈类畅销书。
美国多家知名交际舞培训机构指定用书，被千万读者视为学习、提高舞技的圣经。
标准详尽的技术图解：书中绘制了详细的舞蹈图示，展示了每一种交际舞的基本舞步、脚位、手位、
舞蹈路线、领舞者和伴舞者双方配合时的站位以及技术难点等，让学习者在阅读文字说明的同时获得
更直观的指导。
科学系统的训练方法：作者精心构建了一个科学有效的训练体系，化繁为简，由易入难。
同时，作者还指出了学习各种舞蹈的成功要领，并在一些技术关键处做了细心的指导，让学习者迅速
掌握基本舞步并提高舞蹈技巧。
全球流行的舞种精解：囊括目前世界最流行的交际舞种类如狐步舞、探戈、恰恰、伦巴、莎莎舞等，
指导学习者掌握国际标准跳法和目前社交场合最流行的美式风格的舞步。
同时，书中还讲解了舞蹈礼仪，舞场规则等相关知识，帮助学习者轻松成为一位举止优雅、充满魅力
的舞者。
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