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前言

　　交际舞课是高等院校近几年来新增设的体育课程，它是一项有节律且艺术化了的身体运动。
它既有文化艺术的内涵，又具备体育运动的特点，是由属于文艺范畴的舞蹈演变而来的体育项目，是
融体育、音乐、舞蹈、服装、风度、体态美于一体，具有自娱性、表演观赏性及竞技性的舞蹈。
它的内容丰富、舞种繁多，既有高难度的国际体育舞蹈，又有简单流行的自娱性舞蹈，便于广泛普及
和开展，是一种很好的室内娱乐活动和体育锻炼形式。
　　《校园交际舞》教材将普通交际舞的舞步与体育舞蹈的某些造型相结合，舞步通俗易懂、简便好
学、造型优美、易于掌握，主要内容包括华尔兹（慢三）、探戈、布鲁斯（慢四）、平四、伦巴、恰
恰恰、牛仔、桑巴共八个舞种，并配有视频。
其中，拉丁舞部分是单人拉丁舞的形式，各个舞种的基本动律、基本技术及花样套路都以单人的形式
出现，并严格遵循国际比赛规定的音乐及技术的规范性。
这种简练的操式编排方法，既保留了拉丁舞原有的基本元素和风格，又在很大程度上降低了跳拉丁舞
的难度，特别是对初学者来说，更容易入门，使拉丁舞爱好者在没有舞伴的情况下，也能尽情地享受
跳拉丁舞给身心带来的愉悦。
　　本书的出版力争达到以下目标：①为普通高等学校教师提供交际舞课教材；②学生通过学习，能
够掌握校园交际舞的基本知识与技能，养成自我锻炼的习惯；③提高学生的身体素质，强身健体，塑
造良好的形体、体态、气质和风度；④陶冶学生情操，培养个性，发展能力，发掘潜能，积淀文化底
蕴，使学生学会创造美、欣赏美和享受美；⑤提高学生强烈的社会责任感和责任心，使学生充分了解
自己，能够与他人和社会保持和谐统一，并且在社会上充分发挥自己的才能和智慧，具有为社会奉献
自己的一切的崇高品质；⑥学以致用，在学校组织的舞会、卡拉OK等活动中运用。
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内容概要

本书共分9章，分别从理论和实践两方面介绍了交际舞的基本理论与基本练习内容、方法。
具有理论与实践相结合，传授知识与培养能力为一体的鲜明特点。
    教材内容丰富，具有较大的选择余地，因而也适用于高等学校本、专科，中等职业学校及成人教育
学院的体育教学课，并可以作为课外体育锻炼的参考用书。
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章节摘录

　　3.合作互动，激发情感交际舞练习大多是两个人或多人共同练习的过程，也就是人与人交往互动
并共同发展的过程。
其本质是一种沟通与合作，是人与人围绕着共同的目标进行对话的过程。
这既可以是经验的交流、技术的切磋，也可以是帮助和互相勉励，这些内容包括知识信息、情感、态
度等方面。
谁也不是高高在上的强者，而是伙伴和朋友，在合作中探索、求知，并在互助中陪伴、进步，这是教
育成功的重要标志。
这种积极学习的情感激发有利于练习者丰富个性的展现。
　　（五）交际舞锻炼促进意志品质的改善意志品质是一个人的果敢性、坚韧性、自制力以及顽强和
自主独立等精神，它是在克服困难的过程中表现出来的，同时也是在克服困难中培养起来的。
经常跳交际舞，不仅有力地促进了练习者的思维能力、道德品质的发展，而且对练习者健康心理的发
展，特别是良好的意志品质的培养，有着积极的作用。
　　1.培养良好的目的性心理学家认为，人的意志行动是在一定动机支撑下，通过克服困难达到一定
目标的活动，目的性是其基本特征之一。
事实上，一个人只有确立了一定的目标，才会努力向前。
如何确定目的，不是简单层面上可以及时解决的，需要在实践中努力探索和积累，交际舞锻炼则是一
条有效途径。
它要求首先要制订好训练计划，并使计划周密而系统，如果交际舞锻炼中没有明确的目的性，其思想
上就会缺乏动力，行动上也就不会自觉，交际舞锻炼也就无法坚持，所以练习者必须对自己的每一次
练习都有一个计划和目的。
例如，恰恰舞是一种非常欢快、花哨、有趣的舞蹈，非常适合大学生的生理和心理特点，但对初学者
来说，比较复杂，一般应该先练习髋部动作，虽然练习髋部动作很枯燥，但它是跳好恰恰舞的关键，
当练习者认识到它的作用并投人其中进行练习时，由于目的明确，加上效果显著，练习者就能真正体
验到动作的乐趣，尝到甜头，获得快感，取得佳效。
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