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  健美操（5） 课程技术课教案 

武术与舞蹈学院 2018级 1班          第 4次课           2020年 9月 21 日  

教材 花球啦啦操规定动作第二段 5--6*8拍（2/12） 教具 花球 22对 

教学 

目标 

知识目标：通过花球啦啦操学习，提升学生对啦啦操文化内涵的认知，明确动作完成与自信

心的内在联系。 

技能目标：学生第一段动作完成质量有所提高，90%学生能配合音乐较好完成第二段新授动

作；通过讲授实践，学生具有基本教学组织、示范、讲解和评价能力。 

素质目标：通过课程导入环节，激发学生的自信心；通过测试、讲授、练习等环节，激发学

生勇于争先的体育精神，使学生养成良好的团队协作意识和自信的心理品质。 

课程思政

元素及 

实施路径 

课程思政元素：自信心 

实施路径： 

1.在师生问好环节，运用“校训”作为团队口号，让学生建立以校为荣的自豪感和自信心 

2.通过课程导入环节，展开课前测试与学生互评，激发学生的自信心展现 

3.在教学环节中，通过学生讲授实践、分组练习等手段，培养学生敢于展示、善于表达、勇

于纠错的自信心 

4.通过课程后测和课后复习检验学生自信心的提升效果 

部分 教学内容与组织教法 

课前 

准备 

 

 10′ 

一、课前准备内容 

1.学生提前 10分钟到达课程场地 

2.值日组学生负责借阅学习道具 

3.值日组学生进行教学场地安全检查，调试

多媒体设备 

4.学生分组进行一般性热身、练习预习内容，

准备课前测 

 

※重点： 

1.培养学生养成良好的规矩意识 

2.培养学生的责任感 

一、组织形式 

（花球摆放） 

          

（练习队形） 

       

       

                   

 

二、要求 

1.学生将服装、鞋等摆放整齐 

2.值日组学生将教学道具摆放整齐 

3.值日组学生认真检查场地、多媒体设备等，

保证课程顺利进行 

4.练习时积极、认真，逐渐进入学习状态 

开始 

部分 

 

  5′ 

 

一、课堂常规 

1.课代表整队 

2.宣布上课 

3.“创新式”师生问好(思政环节-建立自信) 

团队口号：厚德博学，弘毅致强！ 

          团结拼搏，沈体最棒！ 

          SYTY，GO！GO！GO！ 

4.宣布本课内容和要求 

5.强调学习安全须知 

6.点名、安排见习生 

一、组织形式 

（集合队形） 

 

 

  

             

二、要求 

1.课代表整队规范、快速 

2.学生精神饱满，情绪高昂 

3.学生团队口号声音洪亮、充满自信 



课前 

测试 

 

  10′ 

一、课前测试内容 

1.课程导入（思政环节--激发自信心） 

实施路径：讲述带队比赛的真实经历，曾经

带队参加全国啦啦操比赛，与北京体育大学

一对一 PK赛，我们的队员取得了最终胜利，

源于赛前的教练员心理建设和运动员的自我

调整，但更重要的是通过刻苦训练的能力积

累，从而激发学生的“自信心”，让学生知道

没有不可战胜的对手，只有不可战胜的自我。 

2.花球啦啦操规定动作第一段 1--4*8拍 

3.花球啦啦操规定动作第二段 5--6*8拍 

4.男生第一段、第二段动作 

 

※课程导入重点： 

1.激发学生在测试过程中的自信心展现 

2.培养学生的团队协作意识和竞争意识 

※测试重点： 

1.第一段 1--4*8拍动作的熟练性、完成质量

和啦啦操技术的运用 

2.第二段 5--6*8拍动作的掌握程度 

3.男生对第一段、第二段动作的熟练性 

一、组织形式 

（测试队形） 

          

         （测试组） 

 

       （观察组） 

 

二、教学方法 

1.测试法：两组学生同时进行第一段、第二

段动作课前测试 

2.观察法：另外两组学生按照对应的测试组

进行观察、记录 

3.评价法：观察组分别对测试组学生进行评

价，教师对所有测试学生进行综合评价 

 

三、要求 

1.测试组学生态度端正，动作规范 

2.观察组学生注意力集中、认真记录，并作

出准确的客观评价 

3.学生对组间互评和教师评价虚心接受，并

对自身存在问题产生思考 

准备 

部分 

 

 10′ 

★专项准备活动 

 

一、下肢及腰腹核心（4′） 

1.前后弓步--4×8拍（新授内容所需） 

2.左、右弓步--4×8拍（新授内容所需） 

3.仰卧举腿控（配合团队口号） 

 

 

二、上肢练习（6′） 

1.啦啦操基本手位（新授内容所需） 

         

高 V--倒 V--加油--右侧直线-- 

加油--左侧直线--右斜上举--左斜上举 

         

※练习重点： 

1.发力要 -- 快速  

2.路线要 -- 准确 

3.身体要 -- 控制 

一、组织形式 

（练习队形） 

 

     

           

     

 

 

二、教学方法 

1.示范法：教师为学生示范练习动作 

2.讲解法：教师示范动作时，讲解动作的正

确做法和注意事项 

3.练习法：学生按照教师示范动作进行练习 

4.提示法：教师在学生练习过程中进行语言

和手势提示 

三、要求 

1.学生认真观察与聆听教师对示范动作的讲

解，同时跟随学习 

2.学生在练习严格按照教师要求，高质量完

成动作，达到充分热身效果 

3.学生在配合团队口号练习中声音洪亮，充

满自信 

4.学生在基本手位练习中，动作准确到位 



基本 

部分 

 

  45′ 

一、复习花球啦啦操规定动作第一段 1--4*8

拍（10′）（思政环节--展示自信心） 

实施路径：在学生集体练习时，教师不断通

过语言和肢体动作的激励，引导学生能够充

满自信的展示动作，培养学生具有敢于展示

自我的意识和信心。 

 

1.针对上节课学习中存在的共性问题进行重

点练习 

★共性问题内容： 

（1）1-向前弓步+倒 V 

（2）1-4双腿跳开+上 A+收至腹部+右斜线 

     5-8右腿后漫步+X+下 H  

2.针对课前测试中存在的共性问题进行重点

练习 

3.复习花球啦啦操规定动作第一段 1--4*8拍 

 

※复习重点： 

1.动作的正确做法 

2.啦啦操技术的准确运用 

3.对完成动作中存在的问题有正确的认识和

深度的思考 

 

二、学习花球啦啦操规定动作第二段 5--6*8

拍（30′）（思政环节--培养自信心） 

实施路径：在新授内容教学环节，安排讲授

组学生进行动作示范与讲解，让学生意识到，

通过自己的精心准备和认真备课，能够较好

的完成教学实践，从而培养学生的自信心；

在集体练习中，通过一对一、一对多的抗干

扰训练，锻炼学生的心理素质，提高表演、

竞赛等实践展示能力，进一步培养学生的自

信心。 

（一）讲授组动作示范 

 1.讲授组示范花球啦啦操规定动作第二段

5--6*8 拍动作 

 2.学生代表讲解动作元素及学习要求 

 

（二）第二段 5--6*8拍教学 

第 1*8拍动作内容： 

1-2 右腿踏步+右上斜线+左上斜线 

3-4 右腿向前弓步+倒 V 

5-6 右腿收回+上 H 

7-8 右腿侧迈步成左腿侧弓步+左手背后+

右手体前触底 

一、复习部分 

（一）组织形式 

（复习队形） 

                

               

                

 

                                   

 

（二）教学方法 

1.讲解法：教师再次对学习中存在问题的动     

作和技术要求进行讲解 

2.案例分析法：教师运用学生的错误动作进

行分析，找出导致问题的原因及解决方法 

3.练习法：教师带领学生进行集体练习和分

组练习，提高学生动作完成质量 

 

（三）要求 

1.学生认真聆听教师的讲解与案例分析 

2.学生练习中严格按照教师要求完成动作 

3.学生在案例分析中能主动思考 

 

  

二、学习部分 

（一）组织形式 

（集体学习队形） 

      

     （学习组） 

      

     （讲授组） 

 

（集体练习队形） 

      

      

                

 

（分组一对一练习）     

           

           

 

 

（分组一对多练习） 

                   

           

 



第 2*8拍动作内容： 

1-2 收回右腿+下 H 

3-4 左脚向前弓步+左手叉腰+右手经体前

由左向右绕至侧下举 

5 左脚收回+高 V 

6 蹲+上 X 

7 直立+高 V 

8 还原 

 

※教学重点： 

1.手位动作位置准确，路线清晰 

2.手位发力快速，身体有控制 

3.身体重心平稳，脚下步伐无弹动 

 

※教学难点： 

1.手位动作发力方式正确，动作不僵硬 

2.动作出现身体方向变化时，身体面向准确 

 

 

 

 

 

 

三、课程后测（5′）（思政环节--检验自信

心） 

实施路径：在分组测试环节，让观察组为测

试组加油呐喊，培养良好的团队精神和集体

荣誉感，营造良性竞争环境，从而检验学生

的学习效果与自信心的锻炼效果。 

 

1.分组测试内容 

花球啦啦操规定动作第二段 5--6*8拍 

2.集体展示内容 

花球啦啦操规定动作第一、二段动作 

 

※测试重点： 

1.第二段动作的掌握程度及存在问题 

2.第一段、第二段动作的熟练性，配合音乐

的完成度 

3.学生完成动作时的自信心 

 

 

 

（二）教学方法 

1.示范法：讲授组学生进行新授动作内容完

整示范，使学习者建立初步印象 

2.讲解法：讲授组学生轮流进行新授内容的

讲解 

3.带领法：讲授组学生在完成教学后，带领

学生进行集体练习 

4.提示法：在练习过程中，讲授组学生适时

给与语言和动作提示 

5.纠错法：讲授组学生能够结合学生动作完

成情况进行错误动作纠正 

6.练习法：学生配合口令和音乐，进行集体

和分组练习 

 

（三）要求 

1.讲授组学生动作示范准确，有自信 

2.讲授组学生动作讲解清晰，有逻辑性 

3.讲授组学生语言与口令提示时机恰当 

4.学习组学生注意力集中，认真学习、练习 

5.分组练习时，各组能够充分结合实际情况，

进行针对性练习 

 

 

三、后测部分 

（一）组织形式 

（分组测试队形） 

          

         （测试组） 

 

       （观察组） 

 

（集体展示队形） 

               

                

                  

 

（二）教学方法 

1.测试法：对学生学习情况进行集体测试 

2.评价法：教师对比课前测情况，对学生进

行综合评价 

 

（三）要求 

1.学生态度端正，动作规范 

2.动作完成精确，自信心强 



结束 

部分 

   

  10′ 

一、放松（6′） 

针对学习动作涉及的肌肉： 

1.前臂肌拉伸 

2.三角肌拉伸 

3.股四头肌拉伸 

4.臀大肌拉伸 

 

二、小结（3′） 

1.教师对本课教学内容进行总结 

2.解答疑问或其他事宜 

3.布置课后作业（思政环节--巩固自信心） 

实施路径：教师根据本节课教学目标完成情

况，为学生安排课后复习内容与目标，学生

以小组为单位进行课后练习，解决实际问题，

并录制复习视频上传至微信群，从而巩固学

习内容并巩固自信心；教师为学生布置下次

课程的预习内容与具体要求。 

4.课程寄语（思政环节） 

同学们，自信是一种美妙的生活态度，

当我们拥有了自信，思想也变得乐观、豁达，

我们的生活也随之变得美好了。所以只要我

们有自信心，它就会激发我们生命的力量，

这种力量如同火，可以焚烧困难，照亮智慧。

自信对我们的学习、生活和工作都是无比重

要的，希望在遇到困难时，你能大喊一声“我

可以”，让我们一起再重温一遍我们的团队口

号，来结束今天的课程。 

团队口号：厚德博学，弘毅致强！ 

          团结拼搏，沈体最棒！ 

              SYTY，GO！GO！GO！ 

三、宣布下课，师生再见（1′） 

 

一、组织形式 

（练习队形） 

               

               

                 

                

 

（集合队形） 

       

    

                 

 

二、要求 

1.学生跟随练习，逐渐进入放松状态 

2.学生认真聆听教师课程总结 

3.集合做到快、静、齐 

4.在团队口号呐喊时，声音洪亮、充满自信 

课后 

小结 

1.在整体学习过程中，学生态度端正、注意力集中；课堂气氛活跃，大部分学生能积极参与

学习讨论，合作学习意识较强。 

2.通过测试与学习实践，能够体现出学生对动作完成与自信心关系的理解；学生对自信心内

涵认知的提升，将有助于学生的专业学习效果。 

3.前测结果与讲授组教学实践，真实反映了学生课后复习与课前预习的自主学习效果，这些

努力为学生在课上学习时自信心的展现奠定了良好的基础。 

4.学生对于复习内容的完成质量有明显提升，对于新授内容的掌握情况较好，有 85%以上的

学生能够配合音乐完成动作，有 70%的学生完成动作时较为自信，基本完成教学目标。 

5.针对学生完成动作时出现的问题，督促学生进行课后练习，并在下次课中进行重点练习。 

 


