
《体育-健美操》教学设计样例说明

课程名称 《体育 4》——健美操 学 时 1学时

课程类别 公共必修课

教材分析

本课程教材是自编健美操套路——《爱我中华》，本节课讲授的是第四组合动作

1、教材简介：

本堂课教材内容是自编健美操《爱我中华》之第四组合动作，共 4个八拍+5 拍，

教学内容包含有傣族、彝族、维吾尔族三个民族的舞蹈动作，及健美操基本手位动作

（长 T、上 V、L、加油、高冲拳等），运动强度适中，符合我校大二女生的健美操运动

水平。

2、音乐编排：

音乐是花球健美操的重要组成部分，它传递的是一种情怀，加强了运动的艺术性，

也增加了运动项目的可感受性。本套健美操音乐选择的是《爱我中华》，其中，第四组

合动作的歌词是“五十六个星座五十六枝花，五十六族兄弟姐妹是一家，五十六种语

言汇成一句话，爱我中华、爱我中华、爱我中华！”通过歌词表现了各族人民对祖国的

强烈凝聚力，表达了人们团结一心，建设国家的雄心壮志。

3、动作编排：

《爱我中华》这套健美操将音乐、中国各民族舞蹈元素、健美操基本动作相结合进

行了创编，在第四组合动作中，融入了傣族、彝族、维吾尔族三个民族舞蹈动作元素，

传承了民族文化，也提升了学生的民族自豪感、爱国情怀以及民族团结意识。

4、重点：高冲拳手位，要将音乐与动作更好的融合，把民族自豪感与爱我中华的情

怀用肢体语言展现出来。

5、难点：转体 360 度

6、思政难点：发自内心将音乐情感用身体动作表达出来。
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教学内容
学习《自编健美操——爱我中华》第四组合，共 4个八拍+5 拍动作

教学目标

1、知识目标：

（1）了解《自编健美操——爱我中华》第四组合动作；

（2）了解《自编健美操——爱我中华》第四组合动作音乐节奏。

2、技能目标：

（1）学生初步掌握《自编健美操——爱我中华》第四组合动作基本技术；

（2）学生初步掌握《自编健美操——爱我中华》第四组合音乐节奏以及动作表现力。

3、育人目标：

（1）让学生在动作表现力上有更准确的情感表达，增强学生的民族自豪感和爱国情怀

（2）通过对各个民族舞蹈风格的认识与理解，增强学生的民族团结意识

“课程思

政”教育

内 容

1、通过对音乐节奏和歌词 “五十六个星座五十六枝花，五十六族兄弟姐妹是一家，

五十六种语言汇成一句话，爱我中华、爱我中华、爱我中华！” 的理解，以及健美操

动作与音乐的结合，让学生在动作表现力上有更准确的情感表达，增强学生的民族自

豪感和爱国情怀。

2、通过对傣族、彝族、维吾尔族三个民族舞蹈风格介绍，增强学生的民族团结意识。
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教学方法

与举措

1、任务驱动教学法：

在整个教学流程中，教师课前布置任务，学生利用学习通平台进行预习和讨论。

2、情境教学法：

在音乐节奏和动作表现力的难点教学中，采用师生一起拍手、歌唱的形式，帮助

学生更好地理解教学内容，将动作的节奏和动作表现力的要求于具体形象的情境之中，

对学生产生潜移默化的暗示作用，提高学生的学习兴趣，同时激发学生民族自豪感和

爱国主义情怀。

3、示范讲解与视频解析法：

在教授新内容中，利用线上视频观看、教师教学现场示范讲解、辅助练习等方法，

使学生直观、形象、全面地明确技术动作环节与要领，较快较准确的建立正确的技术

动作概念，提高教学效率。

4、游戏法：

在热身环节，利用游戏完成热身活动的练习，使学生在轻松的氛围中、在欢快的

活动中，进行身体锻炼，培养学生的团队意识。

5、分组练习：

采用学习小组一起实施练习任务，通过相互帮助、协作等，获得知识技能及丰富的

情感体验。多人之间相互取长补短、相互配合、共同学练、共同进步。

6、纠错法：

针对学生易错动作，教师采用一对一纠错方法，帮助学生树立正确的动作概念，提

高动作表现力。
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教学实施

过 程

课前——为上课储备技术和理论基础，为课堂中进行思政教育做铺垫

教学环节 教师活动 学生活动 设计意图

发布课前预告 1、线上 SPOC 学

习资源

2、发布预习通知

3、查看线上测试

结果

4、整理学生课后

练习问题

5、常见问题汇总

1、查看预习通知

2、观看线上课程视

频图文教程

3、完成预习测试

4、进行动作练习

1、激发学生学习的积

极性

2、有助于教师准确地

了解学生预习情况并

进行精准的预习指导

3、为课堂教学环节的

设计优化与具体实施

提供参考，为课堂教学

做好铺垫

课中——进一步明确概念、体验掌握要领，进行互动学习，融入思政教育

教学环节 教师活动 学生活动 设计意图

一、内容导入

（3 分钟）

1、课堂常规

2、介绍本节课学习

内容与目标

1、对学生进行

课堂常规要求

2、从教学目标、

内容介绍引入思

政目标。

集合，认真倾听老师

的要求

1、导入课程内容，引

入思政目标

2、进行教学动员

教学组织

集中讲解：



《体育-健美操》教学设计样例说明

教学实施

过 程

教学环节 教师活动 学生活动 设计意图

二、热身活动：

（5 分钟）

1、慢跑

2、游戏——齐心协

力

3、徒手操

1、观察学生跑步

状态

2、宣布游戏规则

3、带领学生一起

做徒手操

1、保持队形匀速慢

跑

2、积极参与游戏

3、模仿跟做徒手操

1、激活身体，避免运

动损伤

2、结合花球进行团队

配合游戏，达到热身的

效果，并讲述练习设计

的原理提高学生团队

意识

3、为正式的身体练习

做准备

教学组织

1、慢跑：

2、游戏：



《体育-健美操》教学设计样例说明

教学实施

过 程

3、徒手操：

教学环节 教师活动 学生活动 设计意图

三、学习《自编健

美操——爱我中

华》第四组合动作

（16 分钟）

1、教师完整示范

第四组合动作；

2、分别示范并讲

解 4 个半八拍组合

动作要领：

（1）第 1 八拍动作

傣族风格；

（2）第 2 八拍彝族

风格；

（3）第 3 八拍维吾

尔族风格；

（4）第 4 八拍立转

360 度；

（5）半拍动作高冲

拳。

3、分解学习

1、配音乐完整示

范：

（1）背面示范

（2）镜面示范

2、详细讲解动

作要领

1、聆听教师点评；

2、观看教师动作示

范，聆听技术动作要

领，记忆动作要点，

建立直观的感性认

识，重点把握技术动

作环节；

3、跟随老师学习动

作。

1、掌握学生预习情况，

激发学生学习意愿；

2、第 1、2、3 个八拍

分别融入傣族、彝族、

维吾尔族舞蹈元素，培

养学生民族大团结意

识；

3、示范讲解教学内容，

帮助学生建立正确的

动作概念。
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教学实施

过 程

教学组织

1、完整示范（背面示范）

2、完整示范（镜面示范）

3、分别示范并讲解 4 个八拍+5 拍组合动作要领：
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教学实施

过 程

4、分解学习：

教学环节 教师活动 学生活动 设计意图

四、练习《自编健

美操——爱我中

华》第四组合动作

（16 分钟）

1、分解练习

2、完整练习

3、分组练习

4、节奏练习：学生

跟随老师一边拍手

一边唱，来感受音

乐的节奏。

5、难点动作练习：

转体 360 度

6、重点动作练习：

强调高冲拳姿态

7、集体练习

8、分组展示

1、带领学生练习

2、口令提示

3、点评学生动作

4、针对学生易错动作

针对性进行一对一指

导、纠错

5、提供辅助教学办法

6、点评学生动作

7、带领学生进行乐感

节奏练习

1、跟随教师进行反

复练习

2、认真聆听老师的

讲解

4、跟随老师感受音

乐节奏

3、分组练习，主动

练习，相互帮助

1、重点动作精准讲

解、辅助练习帮助

学生进一步形成动

作概念，攻克教学

难点。

2、在节奏练习时，

通过对节奏、歌词

（“五十六个星座

五十六枝花，五十

六族兄弟姐妹是一

家，五十六种语言

汇成一句话，爱我

中华、爱我中华、

爱我中华！”）的理

解潜移默化的对学

生进行思政教育，

感受民族大团结的

意境。

3、重点动作高冲

拳，结合歌词“爱

我中华！”要体现出

民族自豪感；

4、进行个别指导，

提高学习效率。
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教学实施

过 程

教学组织

1、分解练习和完整练习

2、分组练习

3、一对一指导、纠错：
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教学实施

过 程

4、节奏练习

5、难点动作练习

6、分组展示
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教学实施

过 程

教学环节 教师活动 学生活动 设计意图

五、结束部分

（5 分钟）

1、放松练习

2、总结，布置课后

练习作业：课后结

合本节课的思政内

容，进行小组讨论，

并写好书面总结，

提交到学习通。

1、带领学生完成身

体放松

2、总结课堂学练情

况，指出优势与不足

之处。

3、布置课后练习作

业，提出要求。

1、跟随教师完成身

体放松

2、聆听教师讲解。

1、让学生充分放松

身心；

2、通过在圆形队形

的放松练习，渗透

了中华民族最朴

素的哲学——和

谐与团结。

3、让学生明确自己

的进步与不足；

4、加强学生树立正

确的民族团结意

识、爱国主义情怀。

教学手段与组织

1、放松练习：

2、总结
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教学实施

过 程

课后——课堂思政教育延伸

教学环节 教师活动 学生活动 设计意图

课后学习通互动
学习通审阅学生课后

作业，进行点评

通过学习完成课

后作业

将本节课的思政

教育渗透于学生

的学习和生活中

教学反思

1、通过本堂课的教学效果显示，如何将更多的民族舞蹈元素与健美操

运动有效的结合，充分发挥大学体育思想政治教育的功能，增强大学生的爱

国主义情怀与民族团结意识。提高学生参与健美操运动的积极性，达到“立

德树人”的教育目的。

2、在教学中难点动作的辅助练习中，方法相对单一，以后的课堂中应

加强对难点动作的辅助练习方法设计。

使用到的

教学资源
视频、音频、图片、教材


