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拉丁舞鞋

1.皮底
鞋底是毛皮的，在木地板或膠地板的正式比賽場地，有非常好的觸地能力和 摩擦力。

2.輕便柔軟

適合蹦跳，展示腳部線條，適合靈活運動

3.高跟
有一定高度的鞋跟，展示腿部線條，讓拉丁舞更美。不同等級後跟高度也不同。

4.款式
女鞋款式多變，平時顏色也可以多變，比賽時一般用肉色緞布的款式。

男鞋有基本固定款式，顏色大多是黑色的。
1、鞋的大小
錯誤的觀點：很多人選擇舞鞋，都會選擇一雙鬆緊適當，穿在腳上很舒服的舞鞋，一般都會買和平時逛街時穿的碼數。這是非常錯誤的。

原因一：專業的拉丁舞鞋是屬於軟底鞋，在跳舞的過程中，我們需要甭腳背(壓腳背)，當甭腳背時，腳就會往裡縮，所以感覺鞋子就會變大了。相反，挑小一碼鞋，當你崩腳背時就會覺得很舒服。

原因二：每個人的腳型都不相同，舞蹈鞋是需要非常跟腳的(這是行話，意思就是跳舞的時候，鞋跟腳需要很整體的配合在一塊)。所以我們需要買小一碼(有的女生甚至會小2-4碼)鞋，開始穿的兩次會覺得有點難受，但是第三次​​穿的時候，鞋子就會被撐大了，剛剛合腳。
[image: image2.jpg]


正確的選鞋方式：不要買硬底鞋，必須買能崩腳背的軟底鞋;買鞋的時候要挑比平時逛街時穿的小一碼以上的舞鞋;穿在腳上時，腳趾必須超出鞋頭(方便用大拇趾拉住地板)。

2、鞋跟的高矮、粗細
錯誤的觀點：很多初學者選擇舞鞋時，都會選擇一雙矮跟、粗跟的鞋，因為那種鞋可以站的很穩，也不容易腳痛，所以，那是很多人的選擇，這也是錯誤的!

原因一：因為拉丁舞移動時需要把重心在腳掌、腳中間和後跟上來回移動，尤其是向前的時候，需要把重心完全放在腳後跟上，然後用最快的速度把人往前推移。女生的小腿力量不如男生，所以女生應該選擇一雙2寸半--3寸的鞋子，這樣向前推移時就會容易很多，也很省力。

原因二：2寸半--3寸的鞋子可以讓女生完全站在斷掌上，這樣子對拉丁舞的軸的垂直非常有幫助。

原因三：拉丁舞需要舞者把重心更多地放在內側上，如果選擇一雙粗跟和矮跟的鞋，就算你站錯重心，也能很穩當的站立，久而久之，你的中心絕對是錯的。

3、鞋的色彩
色彩轉變的潮流是因按照拉丁膏的色彩變化的，拉丁舞比賽時選手要塗上拉丁膏，令膚質看上去有一種很康健的深色，適當的色彩會讓肌肉線條顯得修長。
4、鞋跟的角度
最容易忽視的地方：鞋跟的角度我想是很多人都不會在乎的問題，這是非常重要的選擇環節!!鞋跟在沒穿的時候，是往裡傾斜的而不是垂直的，當人踩上去時，鞋跟才會後移動垂直，如果沒穿的時候就垂直的話，踩上去後，鞋跟就會向後撇開，鞋跟就不穩了。
三大應注意的地方：

注意一：標準的拉丁舞鞋應全部由革面或更高級材料製作，包括腳底和鞋跟應該全部都是皮革製作。凡是加了膠底或者不是用革面或更高級材料製作的，全部不上標準拉丁舞鞋。標準的拉丁舞鞋應該面料柔軟，做工精細，可隨意彎曲!

注意二：拉丁舞鞋是用在跳舞穿的，當然平時也都可以穿，而且穿起來比一般高根鞋更舒服。但是拉丁舞鞋要求鞋幫一定要係帶，以此來固定鞋和腳。而兒童的舞蹈鞋一般都有綁條，這樣可以幫助兒童的腳不會亂動，也有幫助兒童或者成人腳型不正問題。

注意三：拉丁舞的鞋跟是有嚴格要求的，不是一般的高跟鞋能夠代替的。

鞋跟的高度主要分為：

兒童：3.5CM或者以下(一般為粗跟)

老年：3.5CM或者以上(一般為粗跟)

男式：3.5CM或者4CM左右

女式：3.5CM、5CM~5.5CM、7CM、8CM、9CM(跟型可選，一般為粗跟或者酒杯跟型)

所以在選擇上，不能亂選，更不能以普通高跟鞋代替。

鞋的保養

由於國標舞鞋的鞋底是翻皮的，主要功能是保證舞蹈的順暢行進，有舞蹈對鞋子柔軟度的需求，也有一定防滑需要，還有保護舞池地板的原因；所以最好不要沾水，毛皮長時間濕水後容易和鞋底脫開，濕水後也容易沾上地上的各種灰塵。舞鞋在穿著了一定時間後，不管如何保護，皮底還是會讓場地的臘膠和各種小顆粒的混合物，漿成硬底，影響舞鞋的柔軟度和防滑度，這個時候可以使用特有舞鞋鋼刷或防滑油，重新讓鞋底變得相對柔軟和加強防滑性能。

舞鞋作用

1、
拉丁舞鞋除了外觀吸引人外，它的後跟坡度還可以恰到好處的調整學生的站
姿，使學生身體前傾，逐漸改掉駝背的習慣。
2、
另外，高矮適中的後鞋跟可以在學生身體前傾的同時，讓他們掌握腳趾抓地
的力度，與地板更親密的接觸，從而理解“拉丁舞是地板的藝術”這一概念;

3、
由於拉丁舞鞋的底部基本都是皮質的，所以在活動當中會覺得很柔軟、舒適，
不會感覺腳部僵硬，活動受限，而且柔軟的鞋底更能突顯學生腳背的弧度，
展現更加完美的姿態;

4、 拉丁舞鞋的皮質底部還能起到防滑、防澀的作用，在比較光滑的地面，可以
用刷子把鞋的底部刷出毛刺，以此來起到防滑的效果，反之一樣。

由於學生們大多更注重鞋的外觀，有時會購買一些看起來很漂亮的鞋，也因此忽略了拉丁鞋的真正作用。如果鞋的底部是硬革，那麼活動起來就比較生硬，姿態也不能夠展現的更好，會對舞姿大打折扣。所以在此希望各位家長和學生，在選購拉丁鞋時，要注意美觀與實用相結合，充分發揮拉丁舞鞋的作用，這樣才能更好的展現自己的所學，擺出更優美的舞姿。
拉丁舞鞋與標準舞鞋的分別
國際標準舞所穿的舞鞋，其實亦有拉丁舞與標準舞之分。由於拉丁舞經常運用腳趾作一些轉體或高速停頓等動作，而且往往需要把重心移前以腳趾支撐著身體大部份的重量，因此女裝拉丁舞鞋的前端大多是開口露腳趾的，後面用綁帶繫於腳踝作固定，以便舞步踩得較穩。男裝則鞋跟較高（約1.5吋），從而使重心充分站在腳掌之上。

女裝標準舞鞋的外型與一般高跟鞋沒有多大分別，前端沒有開口，鞋跟不宜太高，約1.5吋－2.5吋，否則會影響腳跟到腳尖的動作，並且削減了腳踝的運用空間。男裝標準舞鞋的外表更加與普通的皮鞋無異。

那麼拉丁舞鞋／標準舞鞋與我們平常所穿的鞋有什麼分別呢？一般來講，跳舞的鞋子除了較柔軟之外，最大的分別在於鞋底。

跳舞鞋的鞋底比較薄，大多以反絨皮製成，這不但能增加舞者對地板的感覺、提高腳掌和地板之間的牽引力，亦能使舞者在轉動的同時能緊貼地板而不至於跌倒。另一方面，為了承托身體的重量和壓力，跳舞鞋的底部都會加入一塊鋼片，所不同的是拉丁舞鞋的鋼片較短以便掌心能盡量舒展、腳掌更靈活。相反，因為標準舞需要運用腳踭來推送舞步，所以標準舞鞋的鋼片需要長至掌心位置。

好的跳舞鞋會讓你感覺平衡良好，重心穩定且能完全放於地板上，尤其是運動舞蹈中速度與節拍變化很大，平衡與穩定是很重要的。
拉丁舞鞋
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女鞋
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男鞋
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摩登舞鞋
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女鞋
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男鞋
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妝容
畫拉丁舞妝的彩妝畫法
化妝技法

1.底妝：

國標舞競技或表演，皆以舞台妝之概念為中心，再根據舞蹈特性作畫法上的表現，由於拉丁舞性是熱情奔放的加上南美拉丁裔膚質的黝黑，東方人在化底妝時應因為膚色不同所以底妝會以深色粉底膏或深色粉底液作基底色。為了讓膚色看起來油油亮亮，會採用專用油彩使塗抹上後產生有古銅色健康的膚感，在專業彩妝用品使用上，臉部的油彩和身體部位用的油彩是有區分，使用各自部位用的油彩可避免臉部的過敏不適，有些選手使用油彩抹黑全身，也有些選手使用高科技機器曬黑。

2.眉型：

因為要表現出拉丁舞蹈的活力有精神，甚至有挑戰性攻擊性的感覺，眉型不可太細 ，眉型中尾端要上揚而非下彎，使眼睛看起來更有神。

3.眼妝：

根據舞衣的顏色，選用相關色系的眼影，但不是和服裝一樣的顏色，最常使用紫色系列和咖啡色系。

化眼影妝舉例說明：如果衣服是黃色系，先用淺咖啡色塗滿眼窩，雙眼皮內褶以深咖啡色塗滿，在靠近眼尾的半個眼窩上畫以深咖啡色的眼影慢慢漸層向上及向眼窩中間，在靠近眼頭的前半個眼窩畫次?咖啡色的眼影，下眼線要畫，下眼瞼的地方畫次咖啡色的眼影，刷上自己的睫毛和假睫毛刷夾在一起，下睫毛一定要刷，最後在眼睛下面眼頭畫白色亮粉，眼窩中間加亮粉，後眼窩與眉毛之間加白色亮粉，用深咖啡色眼影畫出鼻影。

4.腮紅：

在蘋果肌上畫上粉紅色或是橘粉色的腮?，到髖骨的位置上畫深一點的顏色，畫到耳根處，腮幫子位置可畫上深一號腮紅色系或帶點咖啡色粉彩，讓腮幫子有瘦臉的效果，使用大刷子刷漸層與膚色結合。

5.定妝：

用含有亮粉的定妝粉，全臉刷上，最後在眉骨、鼻樑、額頭、下巴，畫上亮光粉。

6.唇妝：

先抹護唇膏再用深粉紅色的口紅畫嘴唇，用口紅筆勾勒唇線，如果你的嘴唇較薄，可以畫厚一點，最後在下唇中間加亮一色唇彩。

男士化妝技法

拉丁舞男士性感狂野多情，底妝男士選用偏深棕色的粉底，脖子和其他裸露部位也需要塗抹均勻。

眉毛是比較要加強的部分，畫出的眉型要粗獷一些。可使用深棕色但不要使用純黑色。面頰用比粉底同色加深一號的蜜粉或腮?來打出陰影，讓臉部更立體。

男士的眼睛也要作修飾，畫上黑色的眼線或者深色眼影，最重要的是自然不嬌媚。

嘴唇上抹上潤唇膏或者顏色很淺的唇膏。男士裝扮最重要的是髮型設計，使用髮油或髮雕梳成想要的造型，用強力的定型噴霧固定，不可出現因舞動而出現雜亂的毛髮。男士的彩妝技法以表現立體感及生動活力來展現野性魅力。

畫摩登舞妝的彩妝畫法

化任何妝的步驟都是相通的。

清潔 - 化妝水 - 乳液 - 隔離霜(妝前乳) - 遮瑕 - 粉底 - 眉毛 - 眼影 - 眼線 - 夾刷睫毛(女性黏貼假睫毛) - 口紅 - 腮紅

拉丁舞及摩登舞的化妝技法略為不同，相同部分不贅述。

摩登舞屬貴族優雅氣質，不需要像拉丁舞妝那麼的強烈對比，底妝膚色以使用適合自己膚色的粉底液或粉底膏，再撲上同色系的蜜粉作定妝。

眼妝不能誇張野性，以平時彩妝技法刷上，但是色彩較一般彩妝用色明顯，女性彩妝用品可以使用含有珠光或亮粉效果的眼影，可以黏亮片或水鑽在臉部，頭髮眼睫毛上做裝飾，將會有加分效果。

眉型不像拉丁舞妝那麼眉尾上揚，可以使用咖啡色眉粉順自己的眉形拉長，腮紅口紅技法參考拉丁舞妝說明。

男士摩登舞妝容以紳士風格為主，底妝不黝黑，以適合自己膚色作粉底的選擇。眉形稍微加粗加長，使眉目開闊，畫上黑色上眼線使眼睛更明亮有神，男士不上眼影以防嬌豔。撲上些許咖啡色彩妝，製造鼻子臉部的立體感。

男士髮型以紳士西裝頭為主，使用髮雕用品定型液固定，避免跳舞時變形。

在舞蹈殿堂的英國黑池小鎮裡，無論是一般藥妝小舖或是比賽會場外琳琅滿目的彩妝店舖，都充斥著各式各樣的舞台妝的彩妝用品。在台灣，可能就得從網站上向國外訂購，或是向國標舞蹈用品店選購專用彩妝用品。

國標眼妝

基本裝容
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範本:
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國標服裝

與一般表演服裝不同，國標舞衣布料較少，通常背部與腰部是簍空，這樣在比賽場上評審才可以清楚的看到舞者肌肉的線條
1、以拉丁服裝而言，過多的複雜化裝飾，容易導致有凌亂笨重的負面感覺，清爽簡潔會較有自信印象。女性拉丁舞衣要能呈現熱情奔放之魅力，男性拉丁舞衣要有雄糾氣昂之魄力。
緊身肩膀單邊披肩式舞衣是目前拉丁舞女性選手較多穿著的款式，下襬高叉式露出性感美腿增添風情萬種，拉丁裙襬的剪裁款式，可營造成女舞者腳部動作在運作中裙襬飛揚與腿部的效果性。裙邊加流蘇或羽毛，是為了增加甩動感。火紅和黑色經常被選用在拉丁比賽，紅色艷麗吸睛力強，熱情洋溢有刺激感。

男選手上半身的舞衣顏色多採用與女舞伴的舞衣顏色相同，拉丁男選手較不喜歡太花俏的顏色則以黑、白襯衫及黑色長褲為多。長褲褲管兩旁加上不同材質的固定帶是為了使褲子不會因舞動而亂飄造成視覺腳步動作不俐落，目前流行不加固定帶的新款～無邊緞型長褲。

相較於拉丁舞衣的性感奔放，摩登舞衣則是以優雅為主，象徵宮廷中貴族男女共舞。
2、男士摩登服規定的燕尾服是有基本固定格式，燕尾服是一種優雅的象徵服裝，其特色是黑色(深藍色)前襬齊腹，後襬長至膝關節如燕子尾巴的造形兩片開叉式外套，搭配白色襯衫、白色領節、黑色長褲。英式版型主要為高翻領，有對稱三角形，扣上扣時為對襟形式較挺拔，法式版型則有較長的前襬，現在燕尾服一直作細節上的改款，日式版型則較適合亞洲人的身材。

女性的摩登舞服可有多樣化，呈現優雅高貴感，主要是競賽服長裙式禮服。女舞者透過舞衣色彩及款式設計，可將身體放大來製造出與男舞伴身型具對等性的均衡感。

國際賽及部分國內賽服裝規定：
在國內外國標舞比賽凡有服裝上的規定，選手最常觸犯的違規項目有幾項：小選手不得化妝、小選手服裝加上亮片鑽飾、比賽選手拉丁舞衣底褲為膚色、胸部兩峰之間裸露過大超過規定、臀部包覆度不符規定等等該注意比賽規定而未注意，如果經審判長警告未改善，則該違規選手則被取消比賽資格，國內選手應確實注意。
摩登舞衣
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拉丁舞衣
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