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浅谈拉丁舞技术的训练方法
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[摘　要]拉丁舞舞蹈发展势头强劲，拉丁舞舞蹈赛事层出不穷。拉丁舞舞蹈在我国起步较晚，但受我国中西方文化的差

异，发展较为缓慢。拉丁舞对于训练者协调性、平衡性、稳定性要求较高。但对于大部分训练者来说腰背部力量和脚踝力量较

差，因此不能满足拉丁舞训练具体要求。核心力量训练方式作为一种解决拉丁舞力量训练方法的有效途径，通过进行核心力量

训练能够有效提升拉丁舞舞蹈训练者身体稳定性和平衡性。
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拉丁舞舞蹈作为一种表现力较高的竞技舞蹈项目，结合

音乐伴奏，主要表现为身体姿态和步型。拉丁舞舞蹈选手中

美感主要来源于身体姿态的把握和控制，因此对于选手的身

体稳定性要求较高。身体中段作为拉丁舞舞蹈项目中的核心

区域，主要包括肩关节以下髋关节等整个区域。作为当前一

切动作的基础和发力源，稳定性决定整个舞蹈的稳定性。加

强核心力量训练通过进行动作稳定性和身体姿态的稳定，能

够确保身体姿态的完美呈现[1]。

1.拉丁舞技术基础训练的方法及依据

1.1拉丁舞基础训练方法的理论依据

拉丁舞的在舞蹈表现形式上和非洲舞蹈较为相似，拉丁

舞发展至今时间相对较长。在进行拉丁舞训练的过程中，基

础动作作为拉丁舞的核心部分，也是最基础的部分。通过做

好基础训练，才能保证扎实的舞蹈基础。依据科学的训练计

划，教一些比较好学、技术含量较低的舞蹈动作，在进行技

术训练的过程中，应对舞蹈动作进行一定的讲解，掌握动作

要领。

1.2基础训练的主要内容

拉丁舞基础训练中应重视舞者的协调程度，在重视身体

协调性训练的过程中，注意头部、肩部、手臂、腿部等的训

练，保证头部前屈、后屈以及头部环绕的动作。除此之外还

要重视舞蹈站姿、基础步伐的训练，并进行综合性的学习，

以此来提升身体的协调性，并为后续的训练打好基础。

2.拉丁舞体能训练方法

2.1核心力量在拉丁舞舞蹈运动中的作用

舞蹈表演是依靠肢体动作完成的艺术形式，表演者要依

靠富有美感的动作，并将舞蹈中的情感表达出来。舞蹈表演

技巧可以使舞蹈动作更加富有美感，给观众带来视觉享受，

从而可以起到帮助舞蹈传递情感的作用。核心力量可以提升

舞蹈的艺术效果，现在舞蹈的发展找那个舞台表演的重点不

单单停留在动作的表现上，更加是对舞蹈所刻画的人物形象

甚至是性格的一种表现。目前来说平衡能力即为动态和静态

的接触能力，有利于维持身体姿势，在拉丁舞舞蹈中通过进

行身体重心控制，在空间转化的同时，能够确保身体姿态的

良好，提高身体平衡控制能力。

2.2稳定脊柱、骨盆保持正确的身体姿势

拉丁舞舞蹈动作主要是以脊柱作为基础，主要通过在

躯干和骨盆稳定的基础上进行运动，对于选手来说在运动过

程中，通过进行颈部、躯干以及上肢姿态表述体现舞蹈的韵

味。通过对患者的头颈、躯干等主要肌群进行稳定，在舞

蹈训练中通过进行横肌和竖脊肌的稳定，能够促进其稳定

性和整体性的保持。在髋关节以及腰骨盆为核心的整体中，

提升整体的质量。例如对于牛仔舞的跳跃动作中主要为保持

身体姿态，同时确保通过进行核心力量的维持，有利于控制

空中姿态的稳定性，在加强控制力的基础上进行躯干稳固，

确保舞者正确姿势，在完成高难度动作的基础上促进效果的

提升。通过加强核心肌群的控制力，能够有效保持动作稳定

性，确保动作完成。

2.3提高身体平衡控制能力

平衡能力即为动态和静态的接触能力，有利于维持身

体姿势，在拉丁舞舞蹈中通过进行身体重心控制，在空间转

化的同时，能够确保身体姿态的良好，提高身体平衡控制能

力。对于身体平衡控制来说有利于提升动作平稳和流畅。在

运动时，由于人重心随运动变化，因此在运动产生力中要保

持重心平稳。例如快速移动旋转，如果想要在旋转过程中促

进人体身体平衡应加强核心控制训练，确保运动员肢体绕轴

旋转能力的增强，以此来提升技术质量。因此核心力量的提

升能够促进人体平衡控制能力的完成。

2.4提高运动时核心力量向四肢及其它肌群的能量输出

舞蹈核心肌群作为拉丁舞的基础，运动具有协调四肢

和稳定重心的作用，除此之外也是当前发力的关键点。通过

上下肢体的协同工作有利于整合用力，同时在于拉丁舞中斗

牛、恰恰等技术更为重要。肢体语言的表现主要通过地面传

递到身体的脚、踝、肩、臂等各个部位，从而形成动力系

统。动力系统要求即为核心稳定性，如果在目前来说舞者机

体核心肌群力量相对较弱，将会影响各环节之间的传导，从

而产生转移。在力量分解的情况下将会影响传递因此应加强

核心力量训练。在目前来说，对于专项技术优劣应取决于机

体肌肉协作水平和控制能力。如果舞者核心力量越强大四肢

将会能够更好的进行动作协调，促进能量传递，并提升整体

的运动效率。

3.拉丁舞的运步技巧
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旋转和转体作为一个非常重要的技巧，同时也是难以掌

握的技巧，当前旋转动作分为多种，包含定点转、轴转等，

旋转的要领即为把握平衡点，在上身转动时应保证身体一

体，确保躯干直立整体头部姿势正确。在旋转时应和地面保

证垂直[2]。拉丁舞中的跨步动作的方向、重心一致，因此在

基本站立姿势上，运动中运用上体带动中心移动，并用胯部

动作摆动，使重心在脚掌上移动。通过做好平衡分配，在重

心转移的同时，应有快有慢，不应停顿，要连贯起来。男士

在引带的时候要做到迅速、果断、准确，在跟紧节奏的前提

下，以男士的乐感节奏为基准，并做好引导和跟随。在开始

准备的同时，稍微移右脚，并将感受传递给女士，在引导女

士要出右脚的同时，做好跟随。音乐是拉丁舞的灵魂，应跟

随音乐，保证速度和力量训练。例如在跳伦巴的同时，一般

的选手做一小节转两圈，对于旋转力量强的选手，可以一小

节转三到四圈。

4.核心力量训练法提升拉丁舞舞蹈平衡性和稳定性的策

略

4.1加强相对力量训练

相对力量主要是指增加训练强度并以此为基础进行肌

肉及相关练习，随后进行严格控制。通过加强相对力量训练

能够促进拉丁舞舞者肌肉提升，从而提升肌肉控制能力、舞

蹈平衡性，相对力量负荷强度较高，其一般为舞者自身力量

的八成左右。通过进行训练并适当增加训练强度和每组训练

次数，其间隔时间一般在三分钟左右为最佳，在练习时应加

强速度频率。通过进行身体延伸从而促进平衡性的稳定增加
[3]。

4.2加强力量耐力训练

力量耐力是指机体肌肉在工作状态下，在长时间紧张

状态下的保持。如果在此同时不降低运动能力并保持整体稳

定性，体现了耐力和力量的相互配合。对于拉丁舞舞蹈表演

者来说，通过长时间保持精力充沛，在舞蹈动作时才能呈现

高标准，因此核心力量训练作为当前进行舞蹈训练的主要方

向，应通过做好安排，在练习时采用相关激励手段并增加次

数，在逐步增加负荷量的基础上进行多次练习，提升整体质

量，在休息时间应适当缩短间隔在一分钟内保持。除此之外

应确保训练者在机体机能尚未恢复的情况下进行耐力训练练

习，以此来提升耐力效果，例如在进行摩登舞演奏时，通过

具备高强度和耐力、素质，才能促进舞步的较好呈现，如果

其耐力素质未达到标准要求，舞者将不能控制自身稳定性出

现变形或失真等舞台事故。

4.3加强静力力量训练

对于静力力量来说在当前提舞蹈中地位较为重要，同

时也是确保动作技术高质量完成的关键，在进行动作造型完

成时，应通过肌肉收缩以此来获得力量，并在力量保持中促

进动作的完成，以此来提升平衡性和稳定性，确保在此整个

过程中，不发生明显的位移[4]。控制力作为当前拉丁舞舞蹈

表演中的主要因素，能够提升表演平衡性和稳定性，在静力

力量训练的基础上，应通过对技术动作进行重点训练，从而

进行舞蹈把控进一步提升训练效果。在动静结合训练方式的

同时，提升整体效果。对于摩登舞来说在起始阶段应结合相

关基本步法进行动静结合并进行交替训练的开展，在有效提

升舞者平衡性和稳定性的基础上，促进掌控力的提升，除此

之外还应进行动作时长的合理安排，一般以10分钟左右为最

佳。拉丁舞运动作为一项体能及技能，结合其表现力同时在

这次的舞蹈比赛中，在音乐节奏下和规定时间完成相关复杂

动作。除此之外，拉丁舞舞蹈选手通过进行核心力量训练，

促进渠道稳定性的提升，并加强复杂动作的协调性，避免出

现能量消耗，影响动作的完美。运动中通过稳定核心能够有

效发挥人体生物学的关键因素，并有效减少发力减少关节负

荷，如果身体在不稳定的情况下，上下肢肌肉不能进行活动

的参与将会呈现松弛状态，容易出现关节损伤。对于核心部

位肌肉力量不足的情况下，容易影响整体的机体传导受阻，

并使运动员出现伤害从而带有部分高危颈椎等相关问题[5]。

5.结语

核心力量作为当前拉丁舞舞蹈训练中的主要因素，同时

也是一个必经阶段。通过进行核心力量的训练能够提升舞者

各项素质和运动能力，同时能增强其竞赛能力。核心力量通

过进行脊柱骨盆的稳定作用确保身体姿态的正确，并提升整

体控制平衡能力，预防出现动作损伤等促进整体运动成绩。

舞蹈是全身的动作协调表现的艺术。只有动作协调、富有灵

动性，才能把舞蹈的艺术性淋漓尽致的表现出来。练习动作

的敏捷性能增加舞蹈的艺术表现力，动作富有节奏感，舞姿

才能优美。一方面要通过力量训练，和舞蹈相结合，一方面

要注意技巧使用要熟练、流畅，多加练习，反复琢磨。在核

心训练中通过不同舞者的性格特征和相关水平进行不同核心

力量训练内容的安排，并结合舞蹈者的专项特点通过采用相

符合的训练方法和实践，以此来提升整体的运动能力和训练

水平[6]。
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