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国标舞技巧和节奏的运用 

傅中枢 
 
  对任何一门艺术的掌握和运用，都要从“会”入门，即会了。进而求对，即对这门艺术的技术
部分按其特有规律予以掌握。但是，对一门艺术做到巧妙的运用，展示其特有风范和魅力，那就需
下一番力气，才能令人叫绝。 

  国际标准舞，在国际上是一门竞技性很强的舞蹈。我国舞者经过十多年的学习和比赛，多数舞
者已解决了“会”和“对”，部分职业舞者和教师已经开始学习和运用技巧，并取得不少的成果。 

  本文就国标舞技巧和节奏的运用，论述一些有关问题，供大家参考。 

  目前国内赛场摩登舞舞者存在的主要问题是流动性差，力度和速度的对比性不强，内在感觉和
外在表现脱节，上身线条与下身底盘不协调，很明显是缺乏技艺和功力的一种现象。 

  理论上讲，通过国标舞的各级考牌和职业考级，只解决基本技术的规范，在赛场上竞争还需要
有高超的技艺和扎实的功力。提高技艺和功力有诸多方面，就目前我国舞者急待解决的问题，首先
是技巧和节奏的运用。 

  在实践中，摩登舞应加强流动感，尤其是有升降的舞种。在这方面我们确实不如欧洲舞者。原
因在哪里？是形体不如人家，还是功力不到家，依我看是方法问题，是技巧问题。如华尔兹舞，要
做到流动感强，步幅就需加大，那么力量从那里来，就是一个普遍的技术难点。但是，方法运用得
当，又能解决这个难点，我认为就是技巧。其实在跳华尔兹时，很多人不会或是不注意运用第三拍
结尾的下降，往往把这个下降一带而过，只是足跟一落地急着就出脚，去找第一拍下降的重音节
奏。这种方法肯定流动性差，步伐移动不开，身体的重量和地板的压力没完全形成发力点，上升的
身体就没有力量的支援，摆荡的身体线条显得不饱满，上下身容易脱节，力度和速度也出不来。反
之，我们如果紧紧抓住这第三拍的后半拍，即第三拍结尾这个下降，使身体着实地降下去，即足
尖、足跟、膝关节下降，并和地板形成压力，再移动身体，然后再去跳下一个第一拍的重音下降，
就会把身体流动起来，而下一小节的重音下降会更从容地找到压力，把身体摇摆起来。当然，运用
这种技巧必须把华尔兹的音乐首先弄懂。不能只会跳三拍，应当会跳六个半拍，因为华尔兹的升和
降是在半拍中运用的，这一点很重要。 

  狐步舞的流动感比华尔兹更强，步伐的幅度更大。如何把这种特性表现出来，运用什么方法才
能体现出它的风格，这个问题在众多的舞者中，仍然是个难于把握的难点。在舞者及众多教师中，
从理论到实践没能很好的解决。其中一个主要的论点就是把赛场和课堂的界限混同了。课堂的教学
是按教科书的要求去教课，按国际规范授课，在技术规定上不允许有丝毫的改动。如雨步，在节拍
上一定是：SQQ。但是在赛场上，为了跳得更好，更漂亮，更有风格和魅力，在不改变4/4节拍的原
则上，运用QSQ口令跳雨步，会跳得更舒展、大方，而且会跳得“行如流水”。由于在实践中，很多
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舞者在赛场上跳的雨步运用的是SQQ，就显得运步急促，常常拖节奏或不在节奏中。这些情况在以往
的赛事中我们经常见到。除去不会运用节奏之外，在技术上也仍然存在缺陷，那就是第二拍没有急
升，拖了节奏。这样的结果，当然动作流动不畅，狐步舞的“行如流水”风格也无从谈起。不但雨
步运用QSQ节奏，狐步的所有动作，包括花步都应用这种口令，其“行如流水”风格才能得到充分表
现。 

  狐步第四拍的后半拍下降，仍是值得注意的技巧，它和华尔兹第三拍后半拍的下降一样，一定
要把膝关节降下，通过足尖、脚踝的压力，把身体运动出去，再接下一个下降运步，这就足以把步
伐加大，增加流动性，使动作更飘逸、潇洒。 

  关于探戈，如果跳得阳刚有力，需要由内在阴柔加以控制。如做行进连步，先要有发力的准
备，然后才发力完成側行。这个过程是由相对位转换成側行位，由阴柔到阳刚的表现。在口令运用
上，一般为QQ，如果用 &S会更好。走步的一般口令运用是SS。如果用 &S、&S,&起步，S身体到位。
把S一拍分为&半拍，S半拍完成一拍，动作就会跳得更轻松。 

  快步不能快跳，应当慢跳。要想把快步跳出慢步，要在S节奏的时值上跳足它的时值。往往我们
在跳S慢步时，口令喊的是S，实际跳的是Q。其表现是足尖、踝、膝没有压下去，移动脚没有从主力
脚内側经过，时值不足，移动就加速了。即所谓快步快跳。由于下降压力不足，上升的摆荡没有力
量，想快也快不起来。快步不快，慢步又慢不下来，快和慢形不成对比，这是一般常出现的毛病。 

  在维也纳华尔兹的跳法中，最常出现的问题是外缘前进时的第二步，应当是前进步，而不是自
转步。如果做自转步，移动的步伐出不去，流动性就小了。另一个流动性差的原因是节拍时间的平
均使用，没能运用好第一拍的重音。如果把第一拍的重音时值作一拍半时值去运用，第一步的移动
就能加大幅度，同时压力也会随之加大，这对摆荡的作用是至关重要的。 

  我国拉丁舞的水平在亚洲居一定的先进位置，其标志是职业舞者和专业院校的学生已经可以和
日本、中国台湾舞者一争高低。当然，我国国标舞专业进入国际舞行列的时间还较短，在编舞、音
乐、表现力等方面和国标舞强国还有许多差距，编舞能力还需一定的时间方才可掌握，当前突出不
足之处是我们的舞者音乐能力较弱，诸多舞者和教师不太注意对音乐的理解和学习，对于动作的掌
握比较专一，对音乐的的掌握有些轻视，这对我们的拉丁舞的提高是不利的。我们可以看到每年黑
池研讨的课题，多是围绕着变节奏、变线条进行研究，从而推出新颖的花步。可见音乐的节奏变化
和运用，是一个不容轻视的问题。 

  舞者如何运用音乐节奏是标志着其能力大小、艺术水平高低的尺度。一般拉丁舞爱好者在初学
伦巴时，能够按伦巴音乐的4/4节拍准确的跳出2、3、4、1的时值分配，只要移动脚是在2拍上，把
重音的4跳出来，就算是好学生了。对舞者而言，由于是参加比赛，要展示出形体线条的美感，就须
显示出力度和速度的对比，以及超强的控制能力。要做到这些，就需要改变一般节奏的跳法，把4/4
的节奏分为八个半拍跳，把动作的移动和到位细致的表现出来，增强地板的压力，使摇摆的动态更
清晰，更准确，从而增强伦巴舞的风格，争取胜他人一筹，多得一分。当然，节奏的运用是多样
的，当前比较流行的一种新潮跳法，也是职业舞者必须掌握的一种节奏是‖2 & 啊  3 & 啊  4 1 &
‖，在节奏分配上是运用2和3拍结尾的“啊”摆动，并加大压力反弹，力度和速度以及线条充分的
展现，都将找到发力的感觉，而4 1拍是延长3的节奏感觉，因原节奏的4只有一拍，现在延长为一拍
半，以展现强音和身体线条，最后的 &只有半拍，其作用和2、3拍的“啊”一样，做摆胯、收胯以
及各种转动，都会加强力度。而很多动作的提前转，也都是用这个半拍，延迟走步、扭臀步等，都
能感觉到这个半拍的作用。实际上是把伦巴的四个4分音符作切分音运用，从而显示了力度。可见，
节奏的巧妙运用会在动律上获得极好效果。 

  以上切分音的使用方法，在恰恰恰的节奏上我们也可见到，把23 4& 1的原节奏，变为‖
2 & 啊 3 4 & 1‖在啊的时值上，加大了压力，产生力的反弹，使得第二步的摇摆很自然的出现，
动作更优美。这种切分音在桑巴的现代跳法中，我们更是明显的见到，如有弹跳的动作，在训练中
都是按第一拍分为一拍的3/4和一拍的1/4的方法去跳。但是，在赛场上如果运用‖1 & 啊 2 呃‖节
奏去跳，那么桑巴的弹跳动作的风格就会更浓。牛仔舞的4/4节拍的重音是在第2拍和第4上，通常是
在多数动作中运用，感觉到它的重音，并在踏重音的同时加力于地板，反弹的力量就会加重，这正
符合爵士牛仔舞所需要的特色。至于斗牛舞音乐的运用就比较容易，只要在乐句开始时起步，编舞
组合按乐句数拍，就可以运用好节奏和旋律。反之就不理想。无论是哪一种舞曲，在比赛中它的时
速和小节都是限定的。慢节奏的舞种，通常是2分钟左右，快节奏舞种通常在1分半钟左右。如华尔
兹、伦巴、狐步属慢节奏舞种，节拍都是在1分钟30小节左右，2分钟为60小节，加前奏4小节，共64
小节。而乐句基本是8小节一个段落，如果全曲是64小节，正好八段，8小节×八段=64小节。舞蹈的
段落如能按乐句编排，就能够运用音乐为自己伴奏，而不是去跟着音乐跳舞，这么做，何乐而不为
呢。 

  为了在比赛中表现得更富有魅力，取得更好的成绩；为了推动我国国标舞的更快发展，随着新
时代的迅速脚步，让我们跳出更新、更美的国标舞的舞步吧。 
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