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内容概要

　　《一学就会100种世界上最帅的舞姿》涵盖了你所应了解的经典舞步的方方面面。
本书从零基础开始，介绍了舞步发展史以及开创先河的著名前辈，这些对你学习舞步是大有裨益的。
接下来它就带领你进入舞蹈艺术神奇而广阔的天地，让你逐步掌握100种世界上最帅的舞姿，主要包括
以下几类：
　　基本舞步：如手指舞、泳步舞和贴面舞。

　　滑步街舞：如格雷普韦恩舞步、麦迪逊舞步和查尔斯顿舞步。

　　经典舞步：如扭腰舞、风行舞、颤栗舞步和暂留时空舞步。

　　电影舞步选段：如周末夜狂热、低俗小说兔子摇摆舞、大人物拿破仑。

　　书中所涉及到的舞步适合各种音乐类型，包括黑人疯克、迪斯科、灵魂乐、节奏布鲁斯、摇滚乐
、流行乐、朋克及锐舞。
所以无论何时，只要音乐响起，你就可以跟随节拍，尽情地舞蹈。
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作者简介

　　玛特·佩吉特（Matt Pagett），英国插图画家、作家，著有《写给男人的家务管理》（Household
Management for Men）。
早年学习芭蕾，未果，后热衷于音乐与舞蹈，受益一生。

　　书中介绍了很多作者个人较为喜爱的舞步，包括小马跳、薯仔舞和詹姆斯布朗舞步，还有其目前
正在练习的墨尔本曳步舞。
在此，作者希望对自己的舞伴表示由衷的感谢。
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书籍目录

前言
第一章 准备篇
　服装选择
　舞蹈发展史
　舞曲类型
　经典舞步代表
　舞步练习建议
第二章 舞步篇
　经典舞步：周末夜狂热
　臀部摇摇舞
　手指舞
　墨尔本曳步舞
　泳步舞
　播种舞
　卷心菜舞步
　经典舞步：阿古打
　小马跳
　超级女士和先生
　徒步舞
　空气吉他舞
　詹姆斯布朗舞步
　说唱舞步
　兔子罗杰舞
　经典舞步：举头步
　滑步
　全身波浪舞
　手部波浪舞
　V手势舞
　大鱼小鱼进纸箱
　经典舞步：扭腰舞
　哈苏舞
　喷淋舞步
　“惊愕”舞步
　麦迪逊舞
　蛇形舞
　经典舞步：风行舞
　地垫舞
　格雷普韦恩舞步
　割草舞
　太空步
　攀梯舞
　旋转舞
　经典舞步：《低俗小说》中的兔子摇摆舞
　斯卡舞步
　狂欢舞步
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　彩虹油漆舞
　理货架舞步
　大河舞
　日出日落舞步
　打蛋舞
　经典舞步：康茄舞
　这个还是那个？

　马鞭步
　海滩游侠舞步
　特拉沃尔塔步
　盯鞋步
　鸡汤舞
　经典舞步：Y.M.C.A．舞步
　哥萨克舞步
　埃及步
　棉签舞步
　锤子舞步
　碾地舞
　机器人舞
　经典舞步：玛卡莱娜舞步
　哈雷姆摇滚舞步
　哑剧舞步
　西迷舞
　机械舞
　火车头舞步
　开塞钻舞步
　经典舞步：小鸡舞
　披萨面点师
　贴面舞
　肚皮舞
　六步舞
　经典舞步：手指摇摆舞
　兔子跳
　疯鸡舞
　印度步
　蠕形步
　套索舞
　羽翼步
　经典舞步：颤栗舞步
　搅拌舞
　王子吉他步
　爱斯基曳步舞
　滑雪步
　购物车舞步
　拳击舞步
　经典舞步：暂留时空舞步

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<一学就会100种世界上最帅的舞姿>>

　波戈舞
　流行小天后
　薯仔舞
　猴子舞
　功夫
　恰恰滑步
　风驰步
　跺脚舞
　大人物拿破仑
　淋浴舞
　挤奶步
　欢呼舞步
　老头舞步
　查尔斯顿舞步
　瓦图西舞步
　稻草人舞步
　圣诞树舞步
索引
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章节摘录

版权页：插图：在家练习舞步时，最好选择一些宽松、舒适的衣服，以便能够舒展自如。
而鞋子呢，则可以穿一双弹跳力比较好的软底运动鞋或者舞蹈鞋，如果在练习复杂步法的时候只穿一
双袜子，效果就会更好。
至于衣服面料，则应该选择那些轻便、透气性好的运动服或者紧身裤搭配宽松T恤，这样才能够适用
于各种幅度的动作。
场地则应选在质地较硬的地板上，若没有跳舞地毯，可以在地上放一些厚实的硬纸板，或者采用旧的
胶木塑板。
如果场所是在公共场合，那么你一定要挑选与聚会或晚宴风格协调一致的舞蹈服装。
倘若有表演的需要，别忘了在表演之后大汗淋漓时沐浴一番，如果有必要的话可以再喷点腋下香氛。
至于香水和须后水则要清淡点，因为不是所有人都喜欢香气缭绕的感觉。
外出的时候，记得要轻装上阵。
除了携带可以用来挡风寒的外套之外，避免再带上不必要的包、服装和首饰，那样会给自己添不少麻
烦，特别是只在外面做短暂的停留，很快就会回家时。
但如果外面真的很热，还是带上一件外衣吧，当你运动完毕大汗淋漓时，晚上的温差会让你庆幸自己
做对了选择。
如果你是在健身会馆练习跳舞，切记要穿一双平底运动鞋或者面料柔软的舞蹈鞋，这样会减少长时间
练习对脚部造成的损伤。
你不仅会感觉舒适一些，而且还会觉得舞步轻快。
最好选择那种有口袋的裤子，你可以将钱、钥匙等小物品放进口袋，这样就无需再带较重的钱包了。
对于女孩子来说，再随身携带一个小巧的包放些私人物品，这就足够了。
穿着舒适并不是说随随便便，不修边幅。
现在有些健身场所非常鼓励盛装练习，鼓励你在跳舞的时候穿着与舞曲格调及舞步协调一致的服装。
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编辑推荐

《一学就会100种世界上最帅的舞姿》编辑推荐：无论你是初学者，还是专业舞者，抑或是对跳舞心怀
恐惧的人，拿起这本《一学就会100种世界上最帅的舞姿》，就像乔治。
克林顿所说“放松你的心情，让身体动起来吧！
”收录怀旧经典，追踪酷炫潮流。
六百余幅插图解说，动作分解清晰易懂。
多板块融合知识体系，全方位剖析舞步精髓。
找回你的风情，调动你的活力，只需简单几步。
从此刻开始，让跳舞成为本能，随时随地舞动奇迹！
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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