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对石景山区部分中老年华尔兹动作编排特点的研究
何美
(北京体育大学)

【摘 要]健康是人类追求的永恒主题。随着社会的发展和科技的进步，人们越来越关注自身的健康，并不断地探索研究健康之道。近年来，随着体育舞

蹈在中国的快速传播，越来越多的中老年人将华尔兹作为日常健身娱乐活动。因此，本文以中老年人华尔兹编排的技术特点为研究对象，以期找出编排规律，

科学地指导中老年的健身娱乐活动。
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l前富

1．1选题依据

近年来，体育舞蹈越来越风行。从普通高校，到目前俱乐部、社区

体育舞蹈的风行，越来越多的人，加入了体育舞蹈爱好者的行列，将华尔兹

列入日常锻炼项目之一。

在北京，你会发现越来越多的中来年人也加入了体育舞蹈爱好者的行

列。舞池边上，我们也可以看到一群群围着某老教练求教的新学员!华尔兹

为什么会受到广大中老人的欢迎呢?在锻炼中，这些中老年到底喜欢什么套

路的舞蹈呢?什么舞蹈套路适合中老年人的身心特点呢?目前我国中老年人

华尔兹的编排中存在什么特点呢?

1．2研究任务

通过录像资料、问卷调查法、数理统计法以及实地调查法。找出中老年

人华尔兹编排中的动作技术特点，为中老年人广泛参与体育舞蹈健身提供正

确科学的依据。

1．3研究目标

通过问卷调查、录象，测量等方法，找出中老年华尔兹编排的特点，

揭示中老年人在进行锻炼时的内在规律，如基本技术的处理、成套动作的编捧

等，为中老年广泛提供正确科学的依据，促进华尔兹在中老年人群中的发展。

2研究对象与研究方法

2．1研究对象

本文的研究对象是石景山区部分中老年人华尔兹编排的特点。调查对象

是部分北京市进行华尔兹锻炼的中老年人。
2．2研究方法

视频资料法、文献资料法、测量法、数理统计法 ·

3研究的结果与分析

3．1中老年人华尔兹编排的音乐特点

音乐是舞蹈的灵魂，充分反映了舞蹈和音乐的关系。舞蹈需要根据音

乐的元素(节拍和节律)才能起舞。没有音乐，舞蹈如同人失去了左右臂，根

本没法进行。要了解中老年华尔兹编排的特点，必然要对其音乐的选择，以及

音乐的特点进行研究分析。

华尔兹舞曲旋律优美抒情，节奏了3／4拍，每分钟28-30小节．每小节三

拍为一组舞步，没拍一步，第一拍为重拍。

通过对中老年选择2 5支华尔兹舞曲的仔细聆听，分析情况如下，

(1)大部分中老年都是选择简单。节奏缓慢，鼓点强而易懂的舞曲。

(2)舞曲的风格相同，但是通常都会配上中华民族的老流行歌曲词，

更容易使中老年跳舞的同时，体会音乐，产生共鸣。

(3)不同水平的练习者，对音乐的选择不同。中高水平的练习者，

更多地选择专业的舞曲。

综合以上，发现中老年对华尔兹音乐的选择是由易而难。由简单到复杂，由

大众化的乐曲到专业化的乐曲，同时说明了中老年并不满足于现状，而希望能
进一步提升自己，让老年生活充满艺术的气息。

3．2中老年人华尔兹编排的动作特点

中老年人华尔兹技术的编排特点，主要体现在编舞者对基本舞步的安排

与处理上。通过对石景山区一百位中老年体育舞蹈爱好者的技术、步长、摆

荡幅度、升降幅度做了大致的测量，数据如下t

在华尔兹中，舞者对重心，以及重心的幅度(从屈膝的程度)，腿

的正确运动，能够从步长反映出来。本文通过对100名石景山区经常进行体

育舞蹈锻炼的中老年的重心运动以及步长的调查，现状如下

衷l中老年人在华尔兹的前进与后退技术中，重心与脚的移动情况

I_ 童心与趟的t#动乓糸 挤雎煎心，出聪 七挤盟，礁和重心脚时对

人数 8 92

百分比 8薯 q“

从表1，可以看出，在中老年人有92％是在没有身体重心的挤压，而

直接出腿，向预定的方向前进，只有8％的中老年，会在挤压重心的同时，

由于重心的改变而出脚。

3．3中老年人华尔兹编排的摆荡特点

摆荡是华尔兹舞蹈中，形成整个舞蹈风格中不可缺少的一环。摆荡的

幅度亦与步幅密切相关。通过观察多支中老年人的华尔兹舞蹈套路，明显

能感受到由于步幅的偏小，摆荡幅度亦很小。很多中老年基本以平行走部

的感觉在运动，根本没有飘荡起来。

3．4中老年人华尔兹编排的速度特点

速度是任何舞蹈编排不可或缺的一部分。华尔兹本身是一种慢节奏的舞

曲，只有在旋转的时候。才会要求舞者以略快的速度完成。而通过观察中老

年人的舞蹈套路，中老年做的最多的旋转是左右转步，而这2种舞步，是不

需要以快符奏完成的。我们看到很多专业选手跳华尔兹有快速旋转．是基于

高水平的运动员对音乐节奏和自身能力的处理。

3．5中老年人华尔兹编排的关节幅度特点

关节幅度大小是限制着中老年下腰幅度和抬腿幅度。在中老年人华尔兹

编排中。通常会编排一些要求女伴下胸、抬腿单足支撑的POSE。通过视频分

析，发现90％的套路都会安排此花样。同时。由于女伴受到自身柔韧性，以

及关节的灵活度有限。通常只会小幅度的摆POSE。摆腿或者抬腿的角度在30-

60度之间，而下腰只是微微下板腰。 ·

通过分析，中老年人在关节幅度上，存在普遍偏小的特点：同时下

腰不是由于上身向上提拉，90％以上的中老年都是下板腰。这些特点，应该

跟中老年的关节灵活性以及韧带的柔韧性密切相关，要求体育舞蹈工作者．

在编舞蹈时，必须根据中老年的身体关节灵活性以及韧带的柔韧性，安排

花样的样式以及花样范围，选择一些适合中老年人单独完成的花样．

4结论和建议

4．1结论

(1)中老年人在选择华尔兹曲子的时候，选择范围较广，同时偏向于节

奏明显，鼓点强的音乐，中高水平的便向于专业性强的曲子。

(2)基本技术的简单化。步幅偏小、升降幅度趋小、摆荡幅度有限、
缺乏摆荡，同时关节活动范围小，无托举、无快速旋转等既需要力量又需要

速度的难度比较大的动作。

．4．2建议
j (1)体育舞蹈工作者在编排华尔兹时，应该结合中老年对自身身体控制

情况，编排幅度大小适宜的舞步，在安排下腰和旋转动作时，必须结合音乐，

让中老年有足够的节拍去完成动作。在讲究男女伴配合的花样中，应该以男

女伴单独完成为主。

(2)各政府相关部门，应该协助并制定健全的指导体系，帮助中老年进行

体育舞蹈锻炼。
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