
沈阳体育学院有氧舞蹈教学法课程技术课教案

武术与舞蹈学院 18 级 3 班 第 18 课次 2020 年 10 月 6 日

教材

1、健身俱乐部有氧舞蹈课程教学方法---

递加循环法的应用

2、学生实践

教具 音响、电视

教学

目标

知识目标：掌握健身俱乐部有氧舞蹈课程教学的教学方法，能够准确把握教学过程。

技能目标：通过学习健身俱乐部有氧舞蹈课程教学方法，使 85%以上的学生能够掌握

递加循环法教学的使用方法，并具备独立教学的能力。

情感目标:培养学生不怕吃苦，奋发向上精神。

课程思政

元素及实

施路径

思政元素：奋斗精神元素，确立为崇高目标终身奋斗理念

实施路径：教师通过带领学生练习递加循环法在教学中应用的过程，引导学生发现自

身教学中存在的问题，分析问题产生的原因，在解决问题的过程中要不畏困难，坚持

不懈，要有战胜困难的毅力，告知学生在学习中应持有奋斗精神，认真踏实，锲而不

舍的处事态度，具备排难取胜的进取精神。

部分 教学内容与组织教法

一

课

堂

常

规

5’

内容：5’

1、整队

2、宣布上课

3、师生问好

4、宣布课的目标与要求

5、点名

6、强调课堂安全注意事项

7、安排见习生

组织形式：






要求：

1、精神饱满

2、着装简洁

3、注意力集中

二

准

备

部

分

20’

（一）热身练习 10′

有氧舞蹈动作组合：

髋踏步＋拍手拍髋

向前走 3步＋手臂自然摆动、双手击掌

Step touch＋手臂胸前平屈再放下

V字步＋手叉腰

重点：动作有力、幅度大

难点：通过动作较好的表达音乐

组织形式：






教学方法：

1、教师领做，通过手势、口令进行动作提

示

2、镜面、背面示范相结合进行动作示范

3、学生根据教师手势做出相应的动作

4、教师评价学生完成动作情况

要求：

1、动作完成幅度大，有力

2、与教师能够很好的互动，达到热身目的



（二）柔韧练习 10′

柔韧组合：

1、吸腿＋踢腿＋团身跳

2、侧吸腿＋踢腿

重点：上背部及支撑腿伸直、绷脚

难点：身体姿态好，动作重心控制准确

组织形式：
 ← ← ←
 ← ← ←

教学方法：

1、学生自行辨识音乐节拍，并口令提示

2、教师提示动作要求并纠正学生动作

要求：
1、按教师要求进行练习
2、能够及时改正教师所提示的动作
3、音乐节拍辨识准确

三

基
本
部
分

50’

（一）健身俱乐部有氧舞蹈教学方法--

递加循环法的应用 30’

内容：

递加循环法---在有氧舞蹈教学中，

每学习一个动作或组合后，都再与前面

的动作或组合连接起来进行练习的一种

递加式循环练习方法。

重点：

1、教学中 A+B+C+D 组合，顺序准确

2、教学中手势、口令及动作的协调运用

难点：
1、递加循环的教学方法与口令、手势、
动作提示的准确融合
2、教学中示范面转换得当

组织形式：

（观看录像）

      

       

（集中学习）
      

       



教学方法：

1、观看录像，建立学生对教学方法的初步

印象

2、教师讲解递加循环法应用的方法，并提

出教学实施要求

3、学生对不懂问题进行提问，教师解答

4、教师举例说明，进行引导

5、教师提问教学方法中的重点内容，学生

回答

6、教师给出固定组合学生进行模拟练习

要求：

1、听讲认真，积极动脑思考

2、敢于提问，并能够及时纠正教师指出的

问题



（二）思政元素导入 5’

内容：

奋斗精神元素，确立为崇高目标终身奋

斗理念

(三)学生实践 15’

重点：

1、抓住递加循环法的教学特点进行教

学

2、清楚教学过程中各分段中所采用的

教学方法

难点：
1、递加循环法与其他教学方法相结合
2、教学方法的运用与示范面、口令、动
作的协调配合

组织形式：


  

 



教学方法：

1、教师导入思政元素内容并举例说明

2、指出学生练习中应注意的事项

3、学生思考教师讲解的思政内容，并结合

学习的内容进行思考

4、教师对学生学习情况结合思政内容进

行评价

要求：

1、认真听讲，建立学习信心

2、能够理解教师讲解的思政内容

组织形式：
 

 



 

 

教学方法：

1、分组练习，学生对学习的内容自行分
析进行练习

2、教师对学生出现的问题进行指导
3、学生提问、教师解答
4、学生自评练习情况，教师点评

要求：
1、认真练习，对不懂问题及时提问
2、学生之间能够以组为单位，对学习内

容进行分析找到练习中存在的问题、分
析问题并解决



四

结

束

部

分

5’

（一）放松部分 2’

内容：教师自编动作组合

1、调整呼吸

2、肩部拉伸

（二）小结 2’

1、总结本节课学习情况并提出课后要求

2、思政内容赠语：

“知识改变命运，奋斗成就未来”将来

的你一定会感谢现在努力的自己，同学

们加油！

（三）宣布下课 1’

组织形式：
 

 

 

 



教学方法：

1、教师完整示范带领学生进行练习

2、口令提示音乐节拍

3、镜面示范与背面示范相结合进行示范

4、跟音乐进行练习

要求：
1、动作与音乐配合一致，情绪放松
2、达到放松目的

课

后

小

结


