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前言

交际舞又称“舞厅舞”、“舞会舞”、“社交舞”，它起源于14、15世纪的意大利，到16、17世纪在
欧洲各国已成为一种普遍的社交活动。
交际舞是应人类表达情感和社会交往的需求而产生的一种舞蹈形式，它在给人们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，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，交际舞在世界各地风行开来，一些用于消遣娱乐的交际舞舞种，如狐步舞、摇摆舞、探
戈、桑巴、伦巴等，开始进入人们的日常生活中，因此交际舞又称“国际舞”，并有“世界语言”之
称。
除了具有社交功能外，交际舞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，达到强身
健体的运动效果。
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的调动。
专家发现，经常跳交际舞还可以起到强健骨骼、增强心肺功能、预防肥胖、减缓头痛等治病功效。
对于经常坐在电脑前工作的职场人士而言，有助于防止颈椎和关节疾病；对于老年人而言，则有预防
老年性痴呆和心血管疾病的功效，同时能够丰富、活跃老年人的生活。
交际舞还会为舞者带来一种精神上的美好享受，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。
在优美的音乐声中翩翩起舞，还有助于消除压力，促进身心的双重健康。
总之，交际舞是一项颐养身心的活动，且没有年龄和能力的界限，无论男女老少都可以从中获益。
如今，交际舞已成为我们现代生活中不可或缺的一部分。
我们可以非常方便地享受到它带来的种种益处，可以在各种各样的场合展现自己的交际舞技艺，如正
式的舞会、婚庆现场，以及学校、公园、俱乐部、社团和舞蹈团体组织的舞会上。
如果有兴趣的话，还可以选择去参加一些舞蹈比赛。
交际舞对于我们而言，已成为一种非常重要的娱乐和生活方式，它促使我们的生活态度更积极，身体
更健康。
不同的交际舞舞种有各自不同的益处，要想从交际舞中获得身体的全面锻炼，必须掌握多个舞种。
而且现在有很多人已不再仅仅满足于掌握一种舞种，他们渴望掌握不同风格、不同节奏的交际舞，以
使自己在各种场合更加引人注目。
同时，交际舞是一项富于挑战的运动，要想学会多种多样的交际舞，需要掌握一定的学习方法并反复
练习，才能不断地提高舞技。
为此，我们专门编写了《交际舞大全》一书，其内容涉及广泛，集中介绍了交际舞的基本知识，世界
流行的近20种交际舞的发展、演变、社会职能、配乐、舞步，以及提高舞蹈水平的方法和技巧，将读
者带入了一个交际舞的艺术殿堂，全面展现各个舞种的艺术魅力和风格。
本书分为“入门篇”和“技巧篇”两篇。
“入门篇”全面收录了世界上最流行的近20种交际舞，其中有双人舞蹈、单人舞蹈，也有群体舞蹈，
包括探戈、狐步舞、伦巴、华尔兹、桑巴、线舞、北京平四等，详尽介绍了各个舞种的起源、发展、
社会职能、音乐节拍、经典舞步和花样组合，并配有大量的真人示范图片，展现各个舞种的标准舞步
，分别讲解了男士和女士的基本步法，便于读者掌握。
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内容概要

《交际舞大全》全面、实用，是一部详尽介绍交际舞历史、礼仪、技能和练习方法的百科全书，能够
为交际舞爱好者提供最为全面的指导，也是一部非常好的交际舞教材。
其内容涉及广泛，集中介绍了交际舞的基本知识，世界流行的20多种交际舞的发展、演变、社会职能
、配乐、舞步，以及提高舞蹈水平的方法和技巧，将读者带入一个交际舞的艺术殿堂，全面展现各个
舞种的艺术魅力和风格。
    本书分为“入门篇”和“技巧篇”两篇。
“入门篇”全面收录了世界上最流行的20种交际舞，其中有双人舞、单人舞，也有群体舞蹈，包括探
戈、狐步舞、华尔兹、线舞、北京平四等，详尽介绍了各个舞种的起源、音乐节拍、经典舞步和花样
组合，并配有大量的真人示范图片，分别讲解了男士和女士的基本步法，便于读者掌握。
这一篇为读者打造了一个精彩纷呈的交际舞世界，不论你的音乐品位和个人偏好如何，都能找到适合
自己的舞种。
“技巧篇”为读者提供了一套非常科学的训练体系和技能评估体系，系统介绍了最基本的交际舞技能
如身体姿态、辨别音乐节奏、领舞和伴舞技巧、交际舞礼仪、舞池规则，并深入讲解了最受世人喜爱
的8种交际舞——狐步舞、摇摆舞、华尔兹、波尔卡、恰恰、伦巴、探戈和莎莎舞的学习方法和训练
步骤，如怎样运用转身、做花样动作、完成花样组合等技巧。
本篇还列举了跳舞过程中可能会遇到的一些情况及处理方式。
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书籍目录
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章节摘录

插图：入门篇第一章 探戈阿根廷探戈探戈对许多人来说意味着热情、挑逗以及性感。
很多欧洲及国际风格的舞蹈，都是配合特定场景氛围的，人们可以适时应景地进行选择——浪漫的华
尔兹、热情奔放的摇滚舞以及独具狂欢氛围的桑巴舞。
尽管具有“悲伤探戈”之称，但探戈却兼具以上舞蹈的感觉体验。
探戈产生并成长于阿根廷首都布宜诺斯艾利斯的后街贫民区的酒吧。
尽管起步低微，探戈却日渐发展，直至在巴黎上流社交晚会上大放异彩。
19世纪末，欧洲经历了战争、饥荒及经济萧条。
许多欧洲人生活动荡，对未来缺乏信心和希望，因此许多年轻人开始移民到南美洲寻找全新的生活。
成千上万的欧洲人登陆阿根廷的首都——布宜诺斯艾利斯。
当时的阿根廷相当富裕，但是外来移民的生活却很贫困，他们被迫寄居在脏乱的市郊。
尽管如此，移民仍然不断地涌入阿根廷。
到了1914年，移民与布宜诺斯艾利斯的阿根廷人比例已达3：1，其中有一半移民来自意大利，1／3来
自西班牙。
许多意大利移民安顿在布宜诺斯艾利斯的拉博卡旧市区，他们是探戈发展历史的见证人。
在高乔人驰骋原野的时代，往往是巡唱者负责传递消息。
这些巡唱者改进了当时流行歌曲的旋律，后来演变成一种名叫米兰嘉的乐曲及舞蹈。
“探戈”这个词源自非洲，意指“聚集的地方”或者“特别的场所”，但是这并不意味着探戈舞是来
自非洲的。
古巴哈巴内拉舞、西班牙土风舞以及阿根廷康敦贝舞都不同程度地影响了探戈的发展进程，但是米兰
嘉对探戈的影响远在其他舞蹈之上。
米兰嘉一词表示“宴会”或者“节日”，其乐风相当生动活泼。
由于当地人时常参加非裔阿根廷人的舞蹈，借鉴了其中一些舞步并加入到米兰嘉之中，从而促进了探
戈与米兰嘉的发展。
虽然欧洲后裔的新一代阿根廷人已经和阿根廷本地人无甚差别，但是他们却常常陷入绝望与理想破灭
的情绪中。
于是他们开始将这些感觉诉诸于歌曲，以表达他们悲伤、怀旧、思乡及孤独的情怀，同时也倾诉他们
的希望和抱负。
歌曲的感情开始在舞蹈上寻求更进一步的表达，于是，在布宜诺斯艾利斯后街的贫民区里，探戈应运
而生。
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编辑推荐

《交际舞大全(超值白金版)》是一部详尽介绍交际舞知识、技能和练习方法的百科全书。
精彩纷呈的示范图片配有大量真人示范图片和手绘图片，尽情展现不同交际舞舞种的魅力、风格、练
习技巧和技术要点，帮助读者轻松掌握。
全球流行的舞种荟萃详尽介绍世界上流行的20多种交际舞的发展、基本舞步和练习方法等内容，全面
指导读者了解并练习不同风格的交际舞。
科学系统的训练方法精心构建了一套科学的训练体系和技能评估体系，详解成功要领，遵循书中的方
法进行练习，很快便能成为舞池中的高手。
全面详尽：详尽介绍世界上流行的20多种交际舞的发展、演变、职能、配乐、舞步，以及提高交际舞
水平的方法和技巧，是一部有关交际舞知识、技能和练习方法的百科全书。
经典舞种：收录了最受世人喜爱的经典舞种，包括华尔兹、探戈、恰恰、伦巴、狐步舞等，尽情展现
各个舞种的艺术魅力和风格。
科学系统：提供了一套科学的训练体系和技能评估体系，化繁为简，由易入难。
遵循书中的方法进行练习，很快就能成为舞林高手。
精彩示范：大量真人示范图片和手绘图片，直观演示各个交际舞舞种的不同风格、练习技巧和技术要
点，帮助读者轻松掌握。
简明易懂：语言通俗易懂，动作要领解说简单明了，分别介绍了男士和女士的基本步法和注意事项，
不论有无交际舞基础，均能一看即会。
人人适用：《交际舞大全(超值白金版)》适合不同年龄段、不同职业、不同层次和不同性别的人群使
用，是一部交际舞爱好者必备的练习指南。
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