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【摘  要】伦巴是拉丁舞的入门舞蹈，掌握伦巴舞技术要领是学生学习拉丁舞的关键基础。本文主要探讨伦巴舞基础

训练技术的动作要领，并就此针对舞姿、基本技术、运步、速度、音乐五大基本要素在伦巴舞中的技术训

练内容、应用对策进行探究。 
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拉丁舞最早起源于非洲，20 世纪 90 年代流传到中国。

近 30 年来，拉丁舞以期迅雷不及掩耳之势发展起来，成
为体育舞蹈中的热门舞种之一。拉丁舞共有五大类型，其
中包括伦巴、桑巴、恰恰、斗牛和牛仔，而伦巴作为拉丁
舞中历史最悠久、舞型最成熟的一种舞蹈，被人们视为拉
丁舞的典型代表，素有“拉丁舞之魂”的美誉。鉴于伦巴
在拉丁舞中的重要和显著地位，学习者只有开展必要的伦
巴舞技术训练、充分掌握伦巴舞的技术动作要领，才能获
得拉丁舞蹈造诣的不断提高。伦巴舞以爱情故事为主线，
因此舞蹈动作优美、背景音乐抒情，这使得伦巴舞具备与
其他舞种截然不同的独特韵律以及强烈感情张力，从舞蹈
中充分展示出了爱情若即若离的状态，动作十分舒展流
畅、韵律柔美。基于伦巴舞的此种表现特征，笔者从伦巴
舞的基本姿态、技术动作为出发点，探讨伦巴舞基础技术
训练的主要内容和应用对策。 

1  伦巴舞的技术训练特点和基本动作分析 

1.1  伦巴舞的技术训练特点 
1.1.1  稳中摆 
万物皆有来处，伦巴舞的律动则来源于人们的劳作过

程。在非洲当地，人们喜欢用头顶大箩筐来搬运物品，而
这一动作则要求人们必须要上身保持平稳，这样走动起来
上压下顶，形成了身体臀部的摇摆。所以在跳伦巴时，舞
者必须要始终保持好脊柱的直立以及双肩的平稳性，这样
臀部在摇摆时则根据身体重心的转移而自然形成，而并非
是刻意的摆动臀部。当脚出步时，以脚掌力量为主、膝部
稍加弯曲；而此时另一只腿的膝部则要直立，当身体重心
转移至出步的这只脚时脚后跟再放下，身体胯部则会随之
向侧后方进行摆动；此时另一只腿则可稍屈放松。这个动
作下来，舞者的感觉是提气之后平稳控制好上半身，而臀
部则需连续自如地摆动。 

1.1.2  柔中韧 
舞者在出步后，下肢膝部用劲顶直，此时身体臀部的

摆动则看上去要轻快柔和许多，然而实则是身体核心在用
力，有一股内在的韧劲在支配着舞者，所以通常伦巴舞训
练时间过长则会出现臀部的酸胀感，这其实是身体肌肉发
力过多所形成的。 

1.1.3  快与慢 
伦巴舞是四拍三步的慢节奏，快步动作一拍一步、慢

步动作两拍一步，而臀部则是走三步摆三下。在迈步时动
作迅速，不管是快、慢步都需要半拍到位，且臀部的摆动
则是快步动作时占一拍、慢步动作时占两拍。在四拍三步

的节奏下，实际上每步都是半拍脚步就已到位，而臀部则
始终要不断的摆动起来。此种身体上与下、动作快与慢的
统一矛盾性，则形成了伦巴舞独有的律动效果。 

1.2  伦巴舞的基本动作分析 
1.2.1  基本站姿动作 
伦巴舞站姿的基本要领为双脚合拢、身体立直、头、

肩与胯三点一线，两眼直视前方，脖子绷直、下颌稍许内
收，后颈部也要直起来。舞者在抬头挺胸时要同时让肩胛
骨向外伸展，双肩下沉并让身体上半部分向上拔起，让身
体中间及双肩形成相互反作用力，同时臀部要稍许内收，
腹部上提的感觉，并始终让身体保持住这一状态，上半身
躯干一直是绷直的状态。大腿微收、膝盖绷直，大小腿的
肌肉均收紧，也是反方向用力。 

1.2.2  上肢基本动作 
伦巴舞上肢以“甩”“收”两部分动作完成，看似简

单实则不然。手部动作需要用到舞者的背部与大臂带动力
量，而小臂则无需用力，手部动作也是基于反方向用力的
原理，促使背部和大臂的甩动形成。当舞者手臂伸直后，
背部产生反向回收力，手臂则呈现出反向扣回状态，这样
才是一个正确完整的手部动作，也是初学伦巴舞必备掌握
的基本技术要领。 

1.2.3  躯干基本动作 
伦巴舞躯干部位的动作是要保持抬头挺胸、全身挺立

的身体姿态。在训练时，教师要引导学生注意提升腰部的
控制力量，随时保持腰部肌肉的不放松，让整个身体姿态
处于绷紧的状态下。在训练中，要重点强化腰部的柔韧性，
指导学生合理技巧的利用腰部与背部的核心力量，促使学
生能够提高身体躯干的控制能力。 

1.2.4  脚步基本动作 
脚步主要为勾脚与绷脚的训练，每次脚勾尖到极限以

后再回到绷脚背，勾脚、绷脚都要尽量做到脚部所能到到
达的极限之处才可。舞者坐于地面，脊柱与地面呈垂直状，
双肩自然放松、脊柱直立、腹肌收紧，双臂自然扶于地面，
双腿双膝伸直并拢，脚背与地面呈垂直状。勾脚时脚与地
面呈 45°角，到达与地面垂直位置时开始做画圆运动，
在返回绷直状态，可双脚同步训练也可单脚逐一交替训
练。 

1.2.5  基本身体动作 
除以上各部位分解动作与姿态以外，在训练伦巴舞的

同时还要做好基本身体动作，具体则需要学习者按照以下
几个步骤由简到难开展：首先，双腿左右分开、双臂叉腰，
身体上肢部分前后左右摆动起来；其次，双腿还是左右分
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开，双臂侧举或叉腰，在身体重心前后左右摆动的同时上
肢随之摆动起来；最后，双腿并拢或左右分开，从胸部到
胯部进行转体和伸压；最后，双腿左右分开，在身体重心
前后左右摆动时同时做胯部摆动练习[1]。 

2  伦巴舞基础技术训练要素及对策 

为更好地完成上述伦巴舞的基础动作要领，提高舞者
在伦巴中的艺术表现能力，教师要针对学习者实施综合性
的基础技术训练，其训练内容包括以下几方面要素： 

2.1  舞姿 
在舞蹈技术训练中，我们通常需要融合其它舞蹈元

素，如芭蕾舞、现代舞都是如此，这样能促使学习者个人
舞姿意识形态的产生，使其在跳舞过程中身体会有意识的
自我控制舞姿[2]。伦巴舞的舞姿训练则可结合芭蕾舞基础
训练，比如练习身体柔韧性，锻炼学习者的腰、肩、腿、
脚和胯部动作的良好柔韧感；还有进行芭蕾舞手位与脚位
练习，帮助学习者可尽快形成良好的舞姿意识。 

教师要进行伦巴舞的专项舞姿练习。首先，伦巴舞的
基本站位训练，其中包括前脚站位、后脚站位、侧脚站位
三个部分。前脚站位要求学习者一只脚站立，脚尖对外呈
15°打开，另一只脚放于后侧，双腿之间加紧，脚背绷直
朝外，脚拇指轻点地，前脚跟和后脚尖要呈一根直线并与
肩周相垂直，身体后背肌呈收紧状态的同时将后腿一侧胯
部提起，双腿伸直、尾椎部分前倾，抬头双眼平视前方，
头部稍上昂，下颚稍内收；后脚站位要求学习者一只脚站
立，脚尖对外呈 15°打开，另一只脚放置于前侧，脚外
侧轻点地，胯部向后脚外侧呈 45°姿势，身体后背肌呈
收紧状态的用时身体紧绷，其余动作要领与前脚站位相
同；侧脚站位要求学习者一只脚站立，脚尖对外呈 15°
打开，另一只脚放于前侧，双腿之间夹紧，脚尖轻点地，
胯部向后脚外侧呈 45°姿势，身体后背肌呈收紧状态的
用时身体紧绷，两腿伸直，尾椎部分前倾，抬头双眼平视
前方，头部稍上昂，下颚稍内收[3]。 

除以上训练动作以外，学习者还要开展身体灵活性练
习，教师要求学习者两腿自然分开与肩同宽，稳住臀部稍
微向前顶胯，双臂自然垂直放松，做出身体前后左右和环
绕训练。最后，学习者要将以上所有训练动作组合起来，
完成全套伦巴舞连续性训练。 

2.2  基本技术 
伦巴舞的基本技术就是库克拉卡，在胯部做八字运动

的基础上身体也随之运动，这一动作的特征是通过上压下
顶而促进胯部自然摆动，身体同步绷紧形成韧劲。为更好
地掌握库克拉卡，在训练中要增强学习者对细节以及身体
发力的把握训练，帮助其按正确顺序发力。 

2.3  运步 
伦巴舞的运步需要借助身体与胯部的同时运动完成，

尤其是身体背肌的作用明显。首先，学习者要先进行前、

后、侧方脚的站位训练，在此过程中要留意身体的带动作
用，脚背绷直后回收，腿部内侧收紧；其次，右脚退步练
习、原地中心练习，主用力脚作用要明显，负责腿的摆动
且落地要迅速；最后，将两项训练交叉合并练习，注意腿
部摆动是借助主用力腿内侧。 

2.4  速度 
训练出步速度是伦巴舞技术训练中的要点，通过快速

出步才能为后续动作留有充沛的延伸时间，并强化舞蹈的
力量感。很多时候评判伦巴是否精彩，出步速度占有很大
关系。在实际训练中，教好出步速度也是困扰教师的一大
难题，学习者通常需要大量训练及用心体会才可获得较为
理想的表现效果。而影响学习者出步速度的原因主要有身
体肌肉的收缩程度、身体张弛交替调节能力、身体重心转
移及分配能力，通常出步速度快的学习者往往证明以上几
点能力更强[4]。为促使学习者提高出步速度，日常训练中
教师要注意提醒学习者尽量绷紧身体到所能承受的极限；
尽量收紧身体背肌，让胯部形成向上提拉的感觉；增强学
生对重心转移及分配的感受，分别练习向前与向后运步以
调解身体重心的支配点。 

2.5  音乐 
音乐的应用能力是决定舞者水平的重要因素之一。通

常，学习者在经过训练后基本可通过伦巴音乐 4/4 拍找准
节奏感，然而要完全呈现出伦巴舞的美感和韵律，仅仅做
到这一点显然不够。优秀的舞者能在舞蹈中表现出完美的
速度与力度，展示出舞者对动作的极强掌控力。而要强化
这一点，学习者必须要增强自身对音乐应用能力的练习，
比如改变普通节奏的跳法，从 4/4 拍改为八个半拍来练习。
通常，学习者的音乐应用能力不够好会突出在舞蹈动作无
法圆满做到位的层面上，为有效解决这一问题，教师需要
在伦巴舞技术训练中指导学习者深入了解并掌握伦巴舞
的音乐乐感，要求学习者多加练习体会，从中找准音乐与
舞蹈的契合点，促使学习者自身的舞蹈表现能力更强。 

3  结语 

总之，加强伦巴舞基础技术训练，掌握伦巴舞的基本
动作要领是学好拉丁舞的根本基础。在伦巴舞技术训练过
程中，学习者需要准确掌握伦巴舞基础技术特征，才能以
此为前提开展舞蹈动作及姿态的强化练习。教师要注意抓
好学习者的每一个技术要素，引导其将舞姿、基本技术、
运步、速度及音乐五项技术要素相互融合，以此帮助学习
者切实提高伦巴舞表演的整体表现能力。 
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