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《健美操》 课程

教 案

授课题⽬ 健美操《我们都是追梦⼈》组合第⼀段 授课时间⻓度 45分钟

授课类型 新授课 授课对象 19护理 1

教学

⽬标

知识⽬标
1、通过学习，使学⽣了解健美操《我们都是追梦⼈》组合的⻛格特点
2、掌握 6组基本动作

能⼒⽬标 提⾼学⽣跳跃动作时腿部的灵活性以及⼼肺耐⼒，塑造健美形体。。

情感⽬标
通过课堂中的训练提⾼学⽣的身体素质，创设“我健康，我快乐”的学习
氛围，培养⾃信⼼使学⽣在学习动作的过程中感受到快乐和健康。

教学重点 使学⽣标准的完成并掌握六组健美操基本动作

教学难点 绕⼿ v字步动作

教学

⽅法

分析

本节课教师采⽤⼝传身授法、个别辅导法进⾏课堂教学，教师清晰的讲授和标准

的示范本节课组合动作，让学⽣直观了解到这六组基本动作的结构并对本节课

所学内容有更深的理解。学⽣学习动作并突出重点动作，分组按要求反复练习

互相分享意⻅集思⼴益、互帮互助，教师给予适当的引导和指导，从⽽突破难

点，解决难点。

教学⽅式：讲授□√ 探究□√ 问答□ 实验□ 演示□√ 练习□√ 其他□

教学

⼿段

分析 教学⼿段：板书□ 多媒体 □ 模型□ 实物□ 标本□ 挂图□ ⾳像□ 其他□√

教教教 学学学 步步步 骤骤骤 设设设 计计计

步骤时间 主要任务 教师活动 学⽣活动 ⽬的意图

第⼀步

（3分钟）
组织教学 检查学⽣出勤、仪容仪

表。
整队、师⽣问好。

查看学⽣仪态

为上课做准备

第⼆步

（17分钟） 讲授新课

1、介绍本节课内容

2、多媒体引⼊

3、教师示范所学内容

学⽣带着教师

所提出的问题观看

教师示范本课基本

动作

教师标准示范，
学⽣带着问题观
看，让学⽣主动参
与，直观了解到本
节课内容。



第三步

（15分钟）
学习基本动作

讲授本节课所学基本

动作：

1、摆臂踏步

2、旁点步

3、开合跳

4、绕⼿ v字步

5、后吸腿跳

6、交叉旁挪步

集体学习基本动作

教师强调动作要
领，通过讲授使学
⽣学会本节课基
本动作，从⽽达到
教学⽬标

第四步

（7分钟）
巩固练习

集体练习：教师带领

学⽣集体合⾳乐，巩

固本节课所学知识.

分组展示：学⽣分

组进⾏展示，教师

指出优缺点，同学

们互相观看，互相

学习，取⻓补短。

教师带领集体
练习，学⽣分组展
示，学⽣互相点
评，最后教师补
充，从⽽再次突出
重点、突破难点。

第五步

（3分钟）
课堂⼩结及作业

教师总结本节课学习

内容和健美操的特点、

⻛格以及学⽣本节课的

掌握情况，并布置课后

作业。

课 后 分 组 练

习，要求能够动作

规范、节奏准确、

⻛格准确、优美的

完成组合。

通过教师总结及

课后练习，巩固了本

节课所学知识

内容讲解内容讲解内容讲解

⼀、 介绍本节课内容

本节课的学习内容是全身律动《我们都是追梦⼈》组合的第⼀段，

需要学⽣在学会六组基本动作的同时富有表现⼒的完成组合

⼆、学习基本动作

健美操《我们都是追梦⼈》第⼀段动作分解

准备动作：双脚并住，双⼿贴于⼤腿两侧正部位准备



 1X8 摆臂踏步

两脚交替，不间断地做屈膝上提，然后踏地的动作。包括脚尖不离地的踏步、脚离地的踏步、⾼

抬腿的⼤幅度的踏步（左脚起使，右脚跟上连续 8次）

 1X8旁点步

1-2拍⼀腿稍屈膝踏步另⼀腿脚尖带动向旁点脚（右脚起使，左脚跟上两⼀个⼋拍连续作四次）3-4

拍动作同 1-2拍但⽅向相反

 2X8开合跳：并腿跳⾄开⽴，分腿跳⾄并⽴

分腿时，两腿⾃然外开，膝关节沿脚尖⽅向弯曲；跳起与落地时，屈膝缓冲

两拍⼀次重复 8次（四个不加⼿，四个加⼿臂动作）

 2x8 绕⼿ v字步

⼀脚向斜前⽅迈⼀步，另⼀脚随之向另⼀斜前⽅迈⼀步，成两脚开⽴，屈膝，然后在依次 退回

原位。技术要点：两腿膝、踝关节始终保持弹动状态，分开后成分腿半蹲，重⼼在两腿之间（四拍⼀

次，共四次两次不加⼿，两次加⼿）

 2X8 后踢腿跳：

两脚交替有短暂腾空过程（类似跑步），⼩腿向后屈。要求：髋和膝在⼀条线上，⼩腿叠于⼤腿，

两拍⼀次，左脚起始右脚跟上两⾯动作相同，⼀个⼋拍作 6次（四快两慢，重复 2遍）

 2x8交叉旁挪步

⼀拍右脚向旁迈⼤步、⼆拍左脚后撤⾄右斜后⽅，三拍右脚继续旁迈，四拍左脚收回⾄正部位，反



⾯动作相同但⽅向相反（四拍⼀次，右脚起始，左边跟上，两个⼋拍共做四次）

三、 巩固与⼩结

1、 集体合⾳乐教师带领学⽣集体合⾳乐并分组展示，巩固本节课所学知识（学⽣练习结束进⾏检

查，学⽣查节奏进⾏展示，教师指出优缺点，同学们互相观看并提出意⻅）

2、 师⽣共同总结本课学习内容和健美操的特点、⻛格以及学⽣本节课的掌握情况

四、 布置作业

课后按寝室分组练习本节课所学基本动作，要求能够动作规范、节奏准确、⻛格准确、表情

优美的完成组合

板书设计板书设计板书设计

教学反思教学反思教学反思

本节课是健美操组合《我们都是追梦⼈》组合的第⼀课，在课堂上运⽤了教法和学法的辅助，通

过本堂课的学习 80%的同学能够⻛格准确、节奏准确，动作规范且优美连贯的完成组合。但还是有

20%的同学由于身体协调性交叉完成对不是很理想，在课堂教学中我要继续提⾼教学质量，还要做好课

后辅导⼯作，部分学⽣缺乏⾃控能⼒针对这种问题就要抓好学⽣的思想教育，并使这⼀⼯作贯彻到对学⽣

的学习指导中去，还要做好对学⽣学习的辅导和帮助⼯作，尤其在后进⽣的转化上，⼒争所有同学都能标

准且优美的完成健美操组合


