广场舞的健身作用
（讲课稿）
很高兴来到——这里，有机会与在座的各位进行交流，我今天讲述的题目是《——》（P1），主要分为三个部分：（P2）
 当前，我们已经进入了一个新时代，由于在舞蹈娱乐中还能起到意想不到的健身作用，这就让我们许多人对此充满了兴趣和热爱。现在，越来越多的人投入到广场舞的学习中来，广场舞比赛也随之越来越多。广场舞不仅是一种文化现象，更成为了一种值得关注的社会现象。它一方面反映着城市社区的完善程度，另一方面体现着社会主义制度下的生活满意度，是精神文明建设的一个重要指标和象征。如今的广场舞活跃在祖国大地的各个角落，成为城市生活的亮点和风景线。
首先让我们先弄清楚一个问题：什么是广场舞？（P4）
广场舞是居民自发地以健身为目的在街区、广场等宽敞空间上进行的一种编排有序、富有韵律的舞蹈动作组合，通常采有高分贝、节奏感强的音乐伴奏。
舞蹈历史悠久，源远流长。据考证，人类最早产生的艺术就是舞蹈。广场舞则源于社会生活，产生在人民群众之中，所以，群众是广场舞的创作者和表演者。在历史的长河中，人民群众不仅创造了广场舞，而且在今天已经发展成为各种类型的广场健身舞，从而使这一民间艺术深入扎根于广大群众的社会生活之中，风靡全球。
近年来，人们主体意识，参与意识的不断增加，随着广场文化活动的广泛开展，广场舞越来越受到社会各界的关注和重视。成为城市文化生活中不可或缺的重要形式和内容。
其次，广场舞为什么在各地盛行？我认为，原因有三点:
第一、这一运动形式开展比较便利。
第二、当今社会人际之间的交往平台太少。
第三、客观上是目前供我们中老年人可选择的运动项目也屈指可数，所以，广场舞便成为中老年人开展体育锻炼的首选项目。

那么，广场舞对于我们中老年人究竟有什么价值，参加这个项目练习会给我们中老年带来哪些好处呢？
通俗地讲，广场舞的锻炼价值可以归纳为四点：健美、健心、健脑、健体。它的作用主要有以下5个方面
1. 有助于矫正身体姿势，进一步健美形体
所谓形体，是指人体结构的外部形状，人的精神气质和气度取决于良好的身体姿态和健康的形体。
大家知道，人到中年一般都会有发胖的趋势，尤其是中老年妇女，体内的脂肪量沉积过多，不仅会导致体型发胖，还会因为长期从事家务劳动，导致身体的骨骼有点变形，肌肉的逐渐萎缩，造成腰背弯曲，肩部歪斜等不良姿势的产生，不仅影响到人体形态上的不正常，还会进而影响到人体的健康水平。
由于舞蹈练习具有塑造形体的功效，中老年人同样可以通过长期跳广场舞来达到塑造自己形体的目的。
广场舞内容丰富，各中风格特色的舞步不仅可以健身减肥，而且还能有效地矫正不良身体姿态，改善身体的健康状况。经常跳广场舞能够提升个人的气质，同时也能增加在众人面前展示的胆量，让自己变得更加自信和充实。
2. 有助于提高心肺功能，增强体质
众所周知，人成年以后，人慢慢进入负钙平衡期，其钙质的的吸收开始减少，排泄加大。尤其中老年人更是如此，中老年人缺钙导致骨骼变硬、变脆，肢体渐渐变得不灵活，还容易造成骨折和腰膝疼痛等症。
运动是当今人们健康生活的首要选择。广场舞属于一种有氧运动。长期进行锻炼，可以提高心肺功能。坚持跳广场舞锻炼，首先是促进了中老年人呼吸系统，其次是促进了血液循环，加快了新陈代谢，其结果是增强了免疫力，帮助减少身体内部长期沉积的毒素。
已有的研究表明，如果每周保持运动在三次以上，能增加体内血红蛋白的数量，保证了人们进行烈运动时，机体能够满足气体之间的相互交换需要，提高了机体的水平，提高了体能储备。由于心脏的工作能力和储备能力提高，也改善了心血管系统的机能。
同时，广场舞因为有大量的动作变化，对人体的骨骼、肌肉、韧带、关节均有良好的刺激作用，所以在提高中老年人的关节灵活性，增加肌肉的力量很有效果。更重要的是，每天适当的运动可以促进消化，加快对营养物的吸收，进而达到增强体质，减少疾病，延缓人体的衰老过程。
广场舞通常是中老年人在茶余饭后选择的一种健身活动，随着音乐的节拍伸展肢体，动作强度虽然不大，但是一系列动作下来可以调动身体的各个部位，使得肢体的得到很好的舒展,增强肢体的柔韧度，从而起到活动肢体，减缓肢体僵硬，增加其灵活性的作用。
3．有助于放松精神，调节个人心理
长期坚持运动，增加了人体肢体的灵活性，能让人的思维、感觉和反应都更敏捷。跳广场舞有利于释放内心在日常生活中积累的不快，从而改善不良情绪。通过在优美动听的音乐和富有节奏的动作配合，充分体验到参与运动的快感，消除大脑的情绪紧张，由此达到最佳的心理状态。
人们步入中老年队伍之后，不仅仅要面临机体的逐渐衰落还要面临心理上的种种压力。中老年人不仅工作任务繁重,还要面对种种家务琐事，事业上的成败职务上的调动以及父母子女的赡养和抚养，都会给中老年人的心理造成很大的压力。有的老年人虽然离开了工作岗位，没有以前来自事业上的压力，但是由于长期处于家庭氛围中，生活中大大小小的事情也常常会牵扯老人的精力。另外，社会空间的狭小也会使得老人惧怕孤独，随着身体的渐渐衰老，老人在心理上压力越来越大。
而广场舞能为中老年人消除疲劳，释放压力提供了一个很大的舞台。经过一天的忙碌,街坊邻居都聚到了一起，不需要华丽的舞台灯光，也不需要专业音响设施，当音乐声响起人们将注意力集中在动作上，同伴之间相互纠正动作，互相交流学习，有说有笑。一曲之后，身体疲惫能够得到很大的缓减，心理压力也得到最大的释放。
4.  作为一种社会交往手段，有助于促进身体健康，延缓衰老
广场舞是一种有规律的、运动量适中的，且具有一定技巧性动作的有氧运动。聆听动听的音乐，展示美妙的舞姿，对于提升人的审美情趣，陶冶情操，也有很大的作用。
改革开放以来，我国经济有了较大的发展，人们对精神生活有了更高的要求，注重自己的内、外在美。人们纷纷走向广场、舞台，希望展示自我、结交朋友。随着，人民群众生活水平不断提高，人们更加重视个人身体健康和精神文化生活品质。
广场舞的发展有利于促进社会和谐发展。综观全国各城市和乡镇广场舞的发展，大大丰富了人们的精神文化生活，消除了中老年人业余生活无聊、无序、无所事事的现象，它把情趣爱好相投的人们聚集在一起，相互学习，相互交流，不仅给人的心理、生理带来巨大的帮助，同时，广场舞作为开展社区文化建设的主要手段，其具有凝聚人心，激发活力，传播文明的独特优势，在构建和谐社会和精神文明建设中发挥着积极地的作用。
5. 有助于促进体育消费水平的提升
老年人参与体育已经成为满足老年人对于锻炼身体、丰富精神文化生活的需求的一种很好的形式，广场舞的运动方式之所以能够得到老年人的喜爱，既有运动项目发展的一般规律，也有其内在所具有的独特性。
人们生活水平提高了,对自己的着装仪表都提出了更高的要求,再也不是一件衣服穿几年或只要不破就能穿的年代了。老人有自己的退休金，孩子们为了支持老人锻炼也会为老人添置运动用品，因此老年人着装尤其是运动时的着装更加时尚与舒适。由于参加广场舞比赛需要外出，并需要添置必要的体育用品，无疑对促进了体育消费。
广场舞活动让中老人心情好、身体好，真正做到了老有所乐。
广场舞的内容及特征（P5）
一、广场舞的内容特点
（1）活动的参与性较强，易于普及推广
由于广场舞动作可以简单，也可以具有难度，技术的门槛相对较低，所以这项运动能够适合不同年龄群体的参与，其参与群体十分庞大。就目前主要参与的群体来看，由于50、60年代出生的一代人，近几年来均已步入退休或半退休阶段，子女大多长大独立，工作压力小，且有较多的空闲时间，因此，他们也就成为了广场舞爱好者中的主力群体。
（2）无论动作简单复杂，都具有一定的健身效果
近年来全民健身热潮高涨，人们出于自身对健康和养生的高度关注，需要寻找一项难度小，又能锻炼全身的健身运动，广场舞的运动量可以进行自由调节，这种锻炼方式比较实用，只要长期坚持，能够减少体内脂肪，有效地改善人体形态，具有明显的健身效果。
（3）有利于练习者的身心愉悦
广场舞可操作性强，对大多数跳舞的人来说，跟随着领舞者踩着音乐节拍起舞，而且舞曲可以经常更新，动作可以不断变化，难度也可以不断提高，从而令练习者能够对锻炼活动保持很好的新鲜感，具有很强的持久性，从而在内心里获得一种成就感。
（4）提升团队成员的自尊水平
广场舞运动的开展，本身具有一种社交氛围，参加练习活动的人们以锻炼为目的，相互之间可以交流各种话题。尤其是领舞者，会有着很强的团队荣誉感，会协调团队内部成员之间的关系。因此，广场舞从最初开始是为了满足自身的健身需求，进而会发展到了满足自我价值的实现。
跳广场舞除了对我们的身体有好处之外，同时还能够让我们在有限的业余时间里接触社会。通过团队活动、参加比赛，了解社会上发生的各种事情，学习和接受新的知识信息。有利于保持一种乐观、积极向上的心理状态。

关于广场舞与舞蹈的区别
1. 广场舞是以健身锻炼为目的，其体现运动的全面性（全身
各部位），活动强度（心肺功能）
2. 通常是参与者以集体的形式，穿着相同的服装，做出相似
的难度动作、相同的器械、
3. 它不应有舞蹈所追求的内容，如身体动作来表达故事，它有独舞、群舞。有主角和配角之分，甚至还要配有舞台背景、灯光等。
[bookmark: 854151-903124-5]广场舞是将健身性、娱乐性、观赏性、趣味性和群众性等融为一体的运动形式，并与现代生活方式密切相关，另外，我国由于各地民族的不同，地域的不同，群体的不同，所以广场舞也就呈现出不同的内容和形式。
广场舞的第一个特征——娱乐性，内容简洁欢快。广场舞可以调节情绪、调节生活、调节人际关系。
广场舞的第二个特征——参与性。广场舞是群众参与性很强的表演形式。其方式都以集体舞出现，少则几十人多则几百人.场面红火热闹。百姓广场舞蹈一定是在广场上表演，表演场地一般都比较宽阔，表演人数不能太少。所以广场舞一般都是以集体舞的形式来表现的。在宽阔的场地中表演一般不用单人舞、双人舞、三人舞的形式来表演。 
广场舞的第三个特征——集体性。广场舞是在广场上表演的艺术形式，同时广场舞的表演方式有很大的灵活性.时间可长可短，完全体现主客观的意愿和需要。广场这个表演环境不可能有很好的布景舞美来体现很复杂的表现内容。所以广场舞无论是在表现内容上，舞蹈结构上都不能搞得过于复杂，只能以饱满的情绪和队形的变化来博得观众的喜爱。
广场的第四个特征——多元性。（P7）
现在的广场舞，融合了古今中外的各类舞蹈。表现内容十分庞杂，融自娱性与表演性为一体。其出于愉悦身心为主要目的。包容几乎所有的佳木斯舞步、霹雳舞、芭蕾舞、拉丁舞和水兵舞等，而中老年广场健身舞还大量采用具有民族传统的秧歌、扇子舞、绸缎舞，筷子舞和草帽舞等等……
指在音乐伴奏下， 以操化动作组合为主要内容， 与第二风格特点的操舞动作组合、 过渡与连接技巧动作、 托举与难度动作（ 执行 FIG竞赛规则时）
等内容完美结合，通过队形、空间、方向的变化，充分展示集体项目中运动员整体完成动作的能力与表演的激情
广场舞的编排结构与展演形式（P8）
广场舞的编排结构和形式可简可繁，它可由任何人来编排，音乐也可以采用任何音乐，不受限制，只要是节奏合拍就可以，一套广场舞编排出来可以不通过任何组织认可，只要人们能接受，喜欢跳就可以随意跳。一般广场舞都是群体舞蹈，人们成群结队在一起跳，所以同一支舞曲，全世界的跳法可以是统一的（如排舞）。也中以各不相同的(小苹果)。
    其实,广场舞最早是流行于北方的一种广场舞蹈。原来用锣鼓、唢呐等伴奏，现在是用群众喜爱的音乐伴奏起舞。这种舞蹈不仅仅能跳、跃、扭、闹等为一体,而且更具诸多舞蹈的特色,融入了迪斯科、秧歌、民族舞、健美操等中国元素。特别适合社区群众健身。

三、开展广场舞活动的基本要求（P11）
（一）要加强对社区体育骨干的培训，在广场舞活动过程中， 起到组织和引领作用。
因为现在的年轻人都忙于事业，从而疏离了对老年人交流，导致他们的寂寞落寞，然而，同是老年人的人们有了跳广场舞的机会，可以彼此欢快交流。跳广场舞不仅能增加老人幸福感，交到不少可以说话的人，参与广场舞的活动有利于中老年人之间开展互动，相互关心和帮助，使中老年人的文化生活更加充实，也为平凡的生活平添了许多乐趣。
广场舞在公共场所由群众自发组织，参与者多为中老年人，其中又以大妈居多。广场舞讲究动作美，韵律美、造型美，服饰美。追求健与美结合的意境。这既为中老年人开展社交活动提供一个良好的机会，又可以借参加比赛交流，作为展现个人风采的平台。
（二）要略微了解一下广场舞动作的创编要求。作为一个运动项目，每年的广场舞赛事比较多，这给人们提供一个相互学习和交流，共同提高的机会。通过学习群众性广场舞比赛的规则要求，对广场舞比赛有个比较深入的了解和认识，从而进一步明确广场舞动作技术的完成要求。随着全民健身时代的来临，如今的广场舞比赛已经受到越来越多的、不同年龄层次的人欢迎，使生活变得更加丰富多彩，审美情趣也越来越高。参加广场舞比赛有利于激发学习积极性，快速提高技术水平。
（三）了解中老年人跳广场舞必需注意的问题（P12）
1、跳广场舞穿什么样的服装?
跳舞时应穿吸汗的棉质衣服，因为穿宽松、吸汗的全棉衣裤，确保四肢气血畅通，下身不宜穿紧身裤。建议最好采用能够多层脱卸的衣服，以防身体出汗，也避免过后再受凉。脚下应穿鞋底柔软且合脚的气垫鞋或运动鞋，夏天可以穿布鞋(广场舞舞蹈鞋)，不要穿拖鞋。冬天可以穿平底的棉鞋或旅游鞋，鞋底要求轻而柔软，不要穿硬底鞋、。因为硬底鞋弹力差，地面反作用大，容易损伤小腿肌腱和关节组织。
2、什么时候跳广场舞比较好？
应当随着天气的变化，适时调整锻炼的强度及时间。冬天可适当运动，如在室外跳广场舞，建议最好选择在中午，其好处是：中午时间阳光相对充足，对于血管受冷空气刺激影响相对较小，而且可以晒太阳促进钙的吸收。如果老年人仍习惯在晚上跳广场舞，最好饭后半小时再进行，且要注意预防天黑路滑带来的不便。
晚饭后不要立即起舞。很多人习惯在晚饭后马上出去跳舞，这样是不对的。跳舞前30分钟不宜吃大量食物，但也不能空腹。
3、选用什么舞曲比较适宜？
一般来讲，舞曲的节奏与动作有着比较密切的关系。选择广场舞不要过于盲目，要弄清自己的身体状况，适合什么样的舞蹈，切忌盲目仿效。特别是老年人，最好测量一下血压和脉搏，即使是血压处于正常范围，也要避免街舞、迪斯科等难度较大或长时间的运动。选择合适的舞曲和动作。专家指出，已经有研究证明，人处在噪音环境中，血脂、血糖水平都会增高。跳广场舞的时候，音乐声比较大，有些音乐比较劲爆，动作节奏强烈，对人体关节活动有影响，尤其人到老年，难免有各种各样的疾病。对于患有慢性病的中老年人来说，运动形式要相对柔和些。可以选用节奏比较慢的动作进行练习，然后逐渐加快，所以，患有慢性病的老年人跳广场舞要慎重。
4、选择什么地点较为合适？
不少社区都有广场舞的固定训练场所，通常以就近为好，尽量不要“长途跋涉”去跨越社区。马路边的灰尘和汽车尾气（含多种致癌物）多，路面或公园里的水泥地和瓷砖地比较坚硬，长时间的跳动会对关节带来一定的损伤，所以一般不宜作为运动场所。有条件的话，最好选择视野开阔、空气清新的草地或松软的沙地，而且尽量要避开风口。
5、选择怎样的锻炼方式为好？
要注意安全运动，跳广场舞时间不能太长、要适度，要结合自己的身体条件。一定要做到方法得当、运动适量。跳广场舞目的在于强身健体，但是如果方法不得当，或者运动过量，反而会有损健康，甚至威胁到生命安全。由于老年人动脉硬化导致血管弹性较差，一旦受到冷空气刺激容易诱发心、脑血管疾病，如果此时再进行剧烈运动，很容易发生意外。
所以，跳广场舞必须做到两点：（P13）
一是跳舞前要热身，结束后要放松
老年人在跳广场舞之前，必须做好热身运动。尤其是冬天气候寒冷，关节血液循环差，造成的磨损会更大。因此，事先做好热身运动十分必要。例如简单地压腿、压肩膀等，都可以有效地避免肌肉拉伤或关节损伤。
一般来讲，10至15分钟的热身，可以让身体微微出汗。由于跳广场舞的运动量对于老年人也不小，运动过程中容易造成心跳、血流加快，呼吸加速，为了避免诱发或加剧心血管病发作，跳广场舞的时间不宜过长，连续运动最好在1小时之内，冬季时间则还可稍短些。跳舞结束后，不要立即坐下休息，应继续适当地做一些舒缓活动来放松身体。
二是跳舞幅度要适度
凡事皆有度，跳舞健身也如此。跳广场舞要视年龄与自身情况来决定运动量。大多老年人膝关节存在不同程度的退变，跳广场舞时随  着音乐不断地扭动、跳动、转圈，会给下肢负重的关节增加负担。所以，跳广场舞的动作节奏不能太过激烈，动作幅度不要太大，动作速度不宜太快，尤其是大幅度的扭颈、转腰、转髋等动作，一不小心就会对相关部位产生意外的损伤。冬季的地面路冻多滑，老年人的骨质疏松，万一发生跌倒，便会造成相应部位的骨折。
结束语：（P14）
广场舞是一项对于人体健康具有很好的促进作用的运动方式。它是将娱乐寓于运动之中，让人陶醉。其中，广场舞音乐被人们视为广场舞的灵魂。一首优美动听的乐曲与动作进行协调配合，不仅能激发练习者的情绪，提高练习者的兴趣，更重要的能使广场舞动作更富有表现力和感染力，尤其对于常年坚持跳广场舞的人来说，音乐已经绝不是单纯的声响节奏，而是指挥练习者不断提升自尊水平的动力来源。
