
国际标准交谊舞课程教学大纲

一、课程介绍

　体育舞蹈，又称“国际标准舞”，由社交舞转化而来，是体育与艺术高度结合的一项体育项目，是一种男女为伴的步行式双人舞的竞赛项目。分两个项群：摩登舞和拉丁舞，十个舞种。其中摩登舞项群含有华尔兹、维也纳华尔兹、探戈、狐步和快步舞，拉丁舞项群包括伦巴、恰恰、桑巴、牛仔和斗牛舞。每个舞种均有各自舞曲、舞步及风格。根据各舞种的乐曲和动作要求，组编成各自的成套动作。

 摩登舞（modern）又译"现代舞"。特点是由贴身握抱的姿势开始，沿着舞程线逆时针方向绕场行进。步法规范严谨，上体和胯部保持相对稳定挺拔，完成各种前进、后退、横向、旋转、造型等舞步动作。具有端庄典雅的绅士风度。曲调大多抒情优美，旋律感强。服饰雍容华贵，一般男着燕尾服，女着过膝蓬松长裙。 　　

拉丁舞（latin）的特点是舞伴之间可贴身，可分离。各自在固定范围内辐射式地变换方向角度，展现舞姿。步法灵活多变，各舞种通过对胯部及身体摆动不同的技术要求，完成各种舞步，表现各种风格。舞姿妩媚潇洒，婀娜多姿。风格生动活泼，热情奔放。曲调缠绵浪漫，活泼热烈，节奏感强。着装浪漫洒脱，男着上短下长的紧身或宽松装，女着紧身短裙，显露女性曲线的美。 

二、课程任务
1、系统学习摩登舞华尔兹、拉丁舞伦巴的基本知识、基本技术和基本技能，培养学生学习国标舞的兴趣和独立完成成套动作的能力，养成锻炼的习惯，从而不断提高健康水平，为终身体育打下基础。

2、通过芭蕾形体训练和国标舞的训练，学习国标舞基本技术和技能，全面发展学生身体素质，塑造高雅的气质和良好的身体姿态。同时提高学生动作韵律感和协调性，促进身体全面发展。

3、通过大量的训练提高学生有氧练习提高心肺功能和耐力，培养动作节奏感及音乐韵律感。提高肌肉的协调性、技巧性与柔韧性，促进生理和心理健康发展。

4、加强美学教育，树立正确的审美观，促进交流与交往，树立团结合作的精神，良好的人际关系，提高社会适应能力。

三、教学内容纲要

（一）基础体育理论 

第一章: 中国体育文化概述       

第二章: 奥林匹克运动   

第三章: 运动与健康       

第四章: 健康生活的自我管理       

第五章: 运动锻炼的计划与实施       

第六章: 运动锻炼的卫生与安全   

第七章: 体育产业与体育明星       

第八章: 体育欣赏    

（二）专项理论

1、国标舞概述

2、国标舞运动特点及对身体的锻炼价值

3、国标舞华尔兹和伦巴铜牌的原理与方法
3、国标舞基本规则和裁判法

（三）实践部分

第一学期：摩登舞舞华尔兹铜牌
1、基本技术及专项身体素质

（1）身体基本姿态、架形
（2）双人搭档的握资与关系
（3）左脚并换步与右脚并换步
（4）左转步与右转步
（5）脚的形态与位置
（6）背部肌肉的运用，腰部的舒展及身体的空间能力的掌握
（7）音乐节奏的处理
2、组合动作与成套动作

（1）华尔兹小组合
（2）全国国标舞（体育舞蹈）等级考试华尔兹铜牌
第二学期：拉丁舞伦巴铜牌
1、基本技术及专项身体素质

（1）身体姿态、脚型、步法
（2）身体律动、八字绕跨
（3）伦巴方步

（4）库克拉恰、纽约步
（5）前进步和后退步
 （6）拉丁旋转
 （7）芭蕾基本形体训练
 （8）专项身体素质：力量、柔韧、耐力。

2、组合动作与成套动作

（1）身体各部位动作组合

（2）全国国标舞（体育舞蹈）等级考试伦巴铜牌
（四）健康标准有关项目的练习

（五）素质练习（安排在各单元课中进行）

1、专项素质：各专项素质练习

2、身体素质：速度、耐力、灵敏性、柔韧性、力量等

四、教学进度

华尔兹教学进度

	周次
	教学内容和方法

	1
	1、宣布学期教学内容,目标,及学生纪律,着装要求
2、理论课

	2
	观看全国国际标准交谊舞等级考试华尔兹铜牌动作视频，建立初步整体动作概念；

华尔兹的架型、体态和身姿

	3
	华尔兹的左右脚并和步，左右转步；

芭蕾基本功训练

	4
	复习华尔兹的左右脚并和步，左右转步；

身体素质训练（速度）

	5
	1、学习全国国际标准交谊舞等级考试华尔兹铜牌动作组合一

2、身体素质练习，芭蕾形体练习

	6
	1、复习全国国际标准交谊舞等级考试华尔兹铜牌动作组合一

身体素质练习；
2、芭蕾形体练习

	7
	1、学习全国国际标准交谊舞等级考试华尔兹铜牌动作组合二

2、身体素质(速度素质)练习，芭蕾形体练习

	8
	1、复习全国国际标准交谊舞等级考试华尔兹铜牌动作组合二

2、身体素质练习，芭蕾形体练习

	9
	理论课

	10
	1、学习全国国际标准交谊舞等级考试华尔兹铜牌动作组合三

身体素质练习；
2、芭蕾形体练习

	11
	1、复习全国国际标准交谊舞等级考试华尔兹铜牌动作组合三

身体速度素质练习；

2、芭蕾形体练习

	12
	1、学习全国国际标准交谊舞等级考试华尔兹铜牌动作组合四

身体素质练习；

2、芭蕾形体练习

	13
	1、复习全国国际标准交谊舞等级考试华尔兹铜牌动作组合四

2、身体速度素质练习、芭蕾形体练习

	14
	考核：100米、立定跳远

	15
	复习全国国际标准交谊舞等级考试华尔兹铜牌动作组合，跟音乐练习

	16
	考核国标舞华尔兹铜牌


伦巴舞教学进度

	周次
	教学内容和方法

	1
	1、宣布学期教学内容,目标,及学生纪律,着装要求
2、理论课

	2
	观看全国国际标准交谊舞等级考试伦巴铜牌动作视频，建立初步整体动作概念；

伦巴的架型、体态和身姿

	3
	伦巴的基本步，左右转步；

芭蕾基本功训练

	4
	复习伦巴的基本步；

身体素质训练（耐力）

	5
	1、学习全国国际标准交谊舞等级考试伦巴铜牌动作组合一

2、身体素质练习，芭蕾形体练习

	6
	1、复习全国国际标准交谊舞等级考试伦巴铜牌动作组合一

2、身体素质练习，芭蕾形体练习

	7
	1、学习全国国际标准交谊舞等级考试伦巴铜牌动作组合二

2、身体素质(耐力素质)练习，芭蕾形体练习

	8
	1、复习全国国际标准交谊舞等级考试伦巴铜牌动作组合二

2、身体素质练习，芭蕾形体练习

	9
	1、学习全国国际标准交谊舞等级考试伦巴铜牌动作组合三

2、身体素质练习，芭蕾形体练习

	10
	1、学习全国国际标准交谊舞等级考试伦巴铜牌动作组合四

2、身体素质练习，芭蕾形体练习

	11
	1、复习全国国际标准交谊舞等级考试伦巴铜牌动作组合四

2、身体耐力素质练习，芭蕾形体练习

	12
	复习全国国际标准交谊舞等级考试伦巴铜牌动作组合，跟音乐练习

	13
	考核：仰卧起坐、立位体前屈

	14
	复习全国国际标准交谊舞等级考试伦巴铜牌动作组合，跟音乐练习，双人搭手练习

	15
	1、复习全国国际标准交谊舞等级考试伦巴铜牌动作组合，跟音乐练习；

2、芭蕾基本功练习

	16
	考核伦巴铜牌


五、成绩考核

（一）考核内容与（比重）百分比

考核内容与（比重）百分比

	第　一　学　期
	第　二　学　期

	考核内容
	比重（%）
	考核内容
	比重（%）

	素　　质
	30
	素　　质
	20

	专项技术
	华尔兹
	60
	专项技术
	伦巴
	60

	
	
	理论
	10

	平时成绩
	10
	平时成绩
	10

	合　　计
	100
	合　　计
	100


（二）考核方法及评分标准

（1）考核内容及操作方法

考核内容及操作方法

	学期
	考核内容
	操作方法

	一
	华尔兹
	配乐 双人搭档完成动作能力 技评

	二
	伦巴
	配乐 双人搭档完成动作能力 技评

	分值
	技术等级标准

	90分－100分
	动作规范、熟练、流畅，动作与音乐配合好，具有较强的表现力，富有感染力。

	80分－89分
	动作较规范、熟练、流畅，，有轻微错误动作出现，动作与音乐配合较好，具有一定的表现力和感染力。

	70分－79分
	动作基本规范、准确，出现1-2次明显错误动作，动作与音乐配合一般，动作表现力和感染力较差。

	60分－69分
	基本能独立完成成套动作，出现3-4次明显错误动作，动作与音乐配合较差，动作缺乏表现力和感染力。

	60分以下
	不能独立完成成套动作，动作与音乐不吻合。


（2）评分标准

