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街舞
"

也称
0123042

"

它

来自黑人街头舞蹈
"

所以
"

另一

种叫法是
567886 9:;<

#

街

舞因其轻松随意
$

自由个性和

反叛精神而理所当然地受到年

轻人的喜欢
#

在过滤掉原有街

头舞蹈的痞味和夸张之后
"

街

舞名正言顺地登上了大雅之

堂
%%%

健身房
!

杰克逊的最爱

据健身教练介绍
"

012 3

042

是各种街舞的总称
"

包含

了机械舞
$

霹雳舞等
#

它起源于

美国街头舞者的即兴舞蹈动作
#

这些街头舞者以黑人或是墨西

哥人为主
"

这些流行的街舞多半

发源于美国纽约的布鲁克林区
"

一些黑人或是墨西哥人的孩子

们成天在街上以跳舞为乐
"

形成

各种派系
"

也很自然地在他们所

跳的舞蹈上发展出不一样
#

=&&$

年初期
"

出现了一种

&

原地性的
0123042

'"

它没有

那些大幅度的动作和脚步移

动
"

更没有霹雳舞中那些在地

上类似体操的动作
#

它的独有

风格在于注重身体的协调性
"

重视身体上半身的律动及增加

了许多头部
$

手部的动作
#

我们

在迈克
(

杰克逊
$

玛丽亚
(

凯利
$

后街男孩的
>6?

中都可看到

这种新风格的舞蹈
"

这种舞蹈

都是他们的最爱
#

街舞登堂入室

&

街舞的动作爆发力强
"

多

以绕环和小关节的运动为主
"

因此能较好地改善练习者的协

调能力
"

并且使身体不常运动

到的小关节和小肌肉群得以充

分锻炼
#

加之运动强度适中
"

具

备有氧运动的效果
"

使练习者

在提高主肺功能的同时
"

达到

减肥的目的
#

练习者还可以根

据自身的身体状况和运动基

础
"

选择不同节奏的音乐来调

整运动的强度
# '

据资深的街舞

教练介绍
"

在专业健美操运动

员的日常训练中
"

常用这种

0123042

来训练运动员的协

调性
$

表现力等综合素质
"

有时

也会做表演之用
#

街舞的外在表现时尚
"

运

动强度适中
"

所以它进入健身

房便成为可能
#

不过
"

健身教练

告诉记者
"

健身房的街舞在动

作的选择上更注重其安全性
$

锻炼价值
$

健康向上及个性表

现力
"

所以练习者在消耗脂肪

的同时
"

也缓解了精神压力
#

我

个人认为健身房里的
0123

042

对于调节练习者的心理

所起的作用更为突出
#

因此
"

有

人称之为
&

是唯一让人带着笑

容进行训练的运动
'#

!

小贴士

火辣街舞多种面孔
0@A3BCA

是人们最常接触的一种舞

蹈
"

它有着幅度大而简单的舞

步
"

能够表现出复杂的舞感
#

机械舞

运用身体各部位的肌肉和

关节
"

随着音乐的节拍
"

加上自

己丰富的想象力
"

创造出令人

惊讶的舞步
#

霹雳舞

也是一种难度较高的舞

步
"

大体上可以分为两种类型
!

用手
$

头
$

身体在地上旋转
"

称

为大地板
)

用肢体在地上踩出

复杂变化的脚步动作
"

加上刁

钻的倒立
"

称为小地板
#

9DEE ,FGHE

这是一种出神入化的舞

步
"

它将各种类型的舞蹈混合

在一起
"

随心所欲地表现
"

没有

舞蹈风格的限定
"

脱离一般舞

蹈的规范
"

可以说是一种个性

化的街舞
#

0CI,E

随着
0CI,E

音乐
"

运用复

杂而神奇的步伐表现的一种舞

步
"

它可以加上拉丁舞的扭腰
$

武术的空翻
$

踢踏舞的基本步

以及芭蕾的转圈
"

跳起来既可

以十分优雅
"

也可以相当狂野
#
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