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（第 1次课）

教学内容
体育舞蹈发展来源及分类、课堂的基本要求

教学目标

1.使学生了解体育舞蹈的两大分类体系（摩登舞、拉丁舞）及其包含的十个舞种名称和基本

风格特点。

2.能力目标： 能够初步辨别摩登舞与拉丁舞在服装、舞姿、音乐上的显著区别。

3.素养目标： 激发学生对体育舞蹈的兴趣，建立初步的审美认知，理解其作为体育项目与艺

术形式的双重属性。

教学重点 体育舞蹈的来源及发展

教学难点 正确了解体育舞蹈的具体舞种内容和起源背景

课程思政

元素

通过了解体育舞蹈的来源及发展，让学生接受体育的美育观念以及感受体育舞蹈的社交属性，

提升学生的社交技能以及体育锻炼的重要性。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

1.思政元素插入：

欣赏我国优秀选手参与国际性体育舞蹈比赛获奖视

频以及在我国举行的大型体育舞蹈赛事。



基

本

部

分

60

分

钟

2.体育舞蹈的种类：

（1) 摩登舞 — 典雅与风度的象征

特点： 源自欧洲宫廷，体现端庄、典雅、严谨的绅

士风度。男女舞伴全程保持标准握持姿势，贴身共舞，

沿舞程线逆时针方向移动。

服饰： 男着燕尾服，女穿长裙，尽显华贵。

舞种构成（5支）：

华尔兹： 舞中之后，旋律优美，升降摆荡如行云流

水。

探戈： 舞中之王，节奏铿锵，动作刚劲有力，头部

快速闪动，充满戏剧性。

维也纳华尔兹： 速度更快的华尔兹，如旋转的风暴，

华丽而流畅。

狐步舞： 步法平滑、悠闲，如同狐狸小跑，追求流

动感。

快步舞： 轻松活泼，充满跳跃和踢腿，令人愉快。

(2) 拉丁舞 — 激情与自由的展现

特点： 源自拉丁美洲，热情奔放，节奏鲜明，充满

活力。舞蹈中双人若即若离，更注重个人表现力和男

女舞伴之间的情感交流。

服饰： 女装艳丽短俏，男装上装简洁、下装宽松，

突出身体线条。

舞种构成（5支）：

伦巴： 拉丁舞之魂，音乐浪漫抒情，以婀娜的胯部

摆动和身体律动展现爱情故事。

恰恰恰： 风趣俏皮，节奏感强，步法利落紧凑，是

入门的最佳舞种之一。

组织教法：

学生认真观看视频、听老师讲解。



桑巴： 狂欢节之舞，富有弹跳动作，节奏热烈，充

满动感。

牛仔： 欢快敏捷，含有大量的踢腿、跳跃和旋转，

源自美国西部牛仔。

斗牛舞： 表现西班牙斗牛场的雄壮气氛，男为斗牛

士，女为红斗篷，舞姿豪迈强劲。

结

束

部

分

10

分

钟

1、总结回顾课堂内容；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记



（第 2次课）

教学内容

1.华尔兹站姿架形训练

2.身体的升降练习

3.向前向后的脚法脚位练习

教学目标

1.学生能够阐述华尔兹的基本持握姿势（架形）的技术要点、升降技术的原理以及前进后退

步的脚法规律。

2.90%的学生能够独立完成规范的华尔兹基本站姿与架形；85%的学生能在音乐伴奏下，初步

掌握并连贯完成带有升降的前进、后退步组合。发展学生的身体协调性、平衡感和节奏感。

3.培养学生追求卓越、精益求精的工匠精神，以及在双人配合中形成的相互尊重、责任担当

和团队协作意识。

课程思政

元素

通过架形训练，引导学生理解“无规矩不成方圆”的深刻含义，将严谨、规范的基本功训练

内化为未来教师职业素养的基石；

教学重点
1.华尔兹标准架形的稳定性与身体姿态。

2.身体升降与膝盖屈伸的协调配合。

教学难点 前进后退步中“脚掌、脚跟”的平顺滚动技术及重心流畅转换。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上



基

本

部

分

60

分

钟

1. 华尔兹站姿与架形训练

【教师活动】

讲解示范： 讲解华尔兹“挺拔、舒展、高雅”的审

美要求。示范单人基本站姿：双脚并拢，身体垂直，

收腹立腰，双肩下沉，目光平视。

示范双人架形：

讲解持握位置（男士左手与女士右手虎口相握，男士

右手扶女士肩胛骨下方，女士左手轻放男士右大臂）。

强调架形的“圆”和“外延感”，手臂保持稳定框架，

身体中段轻微接触形成“共舞中心”。

【学生活动】

先进行单人站姿练习，教师逐一纠正。

然后进行双人架形练习，体会身体的轻微对抗和共同

支撑感。

【思政融入点】 强调架形的“框架”与“规矩”，

引导学生思考：无论是舞蹈还是未来的教学工作，扎

实的基本功和严谨的态度（规矩）是取得成功（优美

舞姿）的基石。

2. 身体的升降练习

【教师活动】

讲解示范： 讲解华尔兹升降“渐起渐落”的特点。

示范在站姿基础上，通过膝盖的柔和屈伸（下降时屈

膝，上升时伸直）实现身体的升降，保持上身姿态不

变。

口令引导：“1拍下降，2-3拍上升”。

【学生活动】

单人扶把杆或墙壁进行升降练习，专注于膝、踝关节

的协调和重心的平稳控制。

熟练后，脱离把杆，配合手臂的轻微摆动进行练习。

【教学重点】 升降的流畅性与身体的垂直运动，避

免上身前后晃动。

3. 向前向后的脚法脚位练习

【教师活动】

分解教学（前进步-以男士为例）：

脚位： 示范“直步”前进。第一拍（强拍）前进，

脚跟先着地过渡至全脚掌；第二拍重心跟上；第三拍

一、组织教法：

学生模仿教师的动作，逐一练习。

通过分解动作及纠正姿势，确保学生

理解并掌握。

学生跟随教师节奏进行简单的脚步练

习，强调动作的协调性。

分小组进行展示，教师给予反馈。



并脚。

脚法： 强调“跟-掌-平”的滚动过程。

分解教学（后退步-以女士为例）：

脚位： 第一拍后退，脚尖先着地过渡至全脚掌；第

二拍重心后移；第三拍并脚。

脚法： 强调“掌-跟-平”的滚动过程。

组合练习： 将前进三步 + 后退三步组合起来，口令

引导。

【学生活动】

单人沿直线练习前进、后退步法，关注脚法和节奏。

双人配合练习，开始时可不持握，仅通过手部接触感

受引带与跟随，逐步过渡到完整架形配合。

【化解难点】 通过分解练习和双人渐进式配合，重

点解决重心移动和双人协调的难点。技术讲解

4.身体素质练习：

俯卧撑：男生进行 20 次 x4 组的俯卧撑，女生可以

进行跪姿俯卧撑或降低难度，以发展上肢力量。

深蹲：进行 30 次 x2 组的深蹲练习，增强下肢力量。

仰卧起坐：进行 30 次 x2 组的仰卧起坐，锻炼核心

肌群。

结

束

部

分

10

分

钟

1、练习与掌握动作情况；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记



（第 3次课）

教学内容

1.华尔兹前进/后退步教学

2.华尔兹左、右横步移动教学

教学目标

1.学生能够清晰阐述华尔兹前进、后退步以及左、右横步的脚法、脚位、节奏分配和双人引

带关系。

2. 85%的学生能够独立地、有节奏地完成前进后退步和左右横步的单一技术；80%的学生能

够在双人配合下，将这四个步法连贯成完整的“方形步”组合，并体现出基本的升降和节奏感。

3.培养学生对身体重心精准控制的平衡能力，以及在大幅度移动中保持姿态优美的身体控制

力。强化双人协作中的专注、信任与默契。

教学重点
1.前进、后退步中“脚随身动，重心平稳过渡”的技术要领。

2.横步移动时，身体整体平移，保持架形不变。

教学难点 步伐移动与身体升降的协调配合，避免“为迈步而丢失升降”。

课程思政

元素

通过“进、退、横移”的步法规律，引导学生感悟“进退有度，知行合一”的处世哲学；通过双

人默契配合达成和谐共舞，深刻理解团队协作中“信任与责任”的重要性，将其内化为未来教

师职业素养的重要组成部分。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上



基

本

部

分

60

分

钟

1.华尔兹前进/后退步教学

【教师活动】

示范与讲解（面向学生镜面示范）：

前进步（男士为例）：

节奏与脚法： 1（强拍）：左脚跟→脚掌，重心前移，

开始下降；2：右脚经左脚旁向前，脚掌；3：左脚并向

右脚，脚掌→全脚，升至最高点。

要点： 身体如钟摆般向前摆动，重心坚决跟进。

后退步（女士为例，但要求男士同步学习）：

节奏与脚法： 1：右脚尖→脚跟，重心后移，开始下降；

2：左脚经右脚旁向后，脚掌；3：右脚并向左脚，脚掌

→全脚，上升。

要点： 后退方主动引导，重心平稳后移。

组织练习：

单人练习： 学生沿直线单独练习前进三步、后退三步。

教师用口令“降-升-升”或“1-2-3”引导节奏。

【思政融入点】 讲解前进与后退的辩证关系：优雅的

后退是为了更好地前进。引导学生理解在学习和未来的

工作中，既要勇于进取，也要懂得谦逊与避让，做到“进

退有度”。

2. 华尔兹左、右横步移动教学

【教师活动】

示范与讲解：

右横步（以男士为例）：

节奏与脚法： 1：右脚向右横移，全脚或脚掌内侧着地，

有下降；2：左脚向右脚并拢，脚掌；3：双脚掌支撑，

上升。

要点： 身体整体向右平移，保持架形，肩胯一致，避

免臀部摆动。

左横步： 动作相反。

组织练习：

单人练习： 原地进行左、右横步的重复练习。

3.身体素质练习：

标准平板支撑：

双臂位于肩部正下方，屈肘。

双腿向后伸直，双肘与双腿支撑身体。背部挺直，使

身体从头到脚呈一条直线。保持该姿势，建议每组

60-90 秒，每日三组。

一、组织教法：

分组合作练习：将学生分组，进行练

习。

教师巡视指导：教师巡视各组，针对

不同问题给出纠正意见和指导。

易犯错误：

学生动作的准确性，教师要及时帮扶

解决。



（第 4次课）

结

束

部

分

10

分

钟

1、总结回顾课堂内容；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记

教学内容
1.华尔兹方形步教学

2.华尔兹铜牌第一小节动作

教学目标

1.学生能够完整复述华尔兹方形步（也称闭式变化步）的精确节奏、脚法与方位变化；能记

忆铜牌组合第一小节的动作名称与顺序。

2. 90%的学生能够流畅、规范地完成方形步，并体现出清晰的升降与节奏；80%的学生能在

双人配合下，基本正确地连接铜牌组合第一小节的动作，初步展现华尔兹的流动感。

3.进一步提升学生在动态移动中保持身体姿态和双人架形稳定的控制能力，培养动作的规范

性和编排的逻辑顺序感。

教学重点 每一步的脚法、方向、节奏的准确性。

教学难点 组合动作与身体的协调配合

课程思政

元素

通过小组练习，培养互帮互学、共同进步的集体主义精神，为未来组织集体教学活动打下基

础。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

15

分

一、一般性准备活动

1、慢跑 组织教法：



部

分

钟 2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

基

本

部

分

60

分

钟

1. 华尔兹方步

是华尔兹舞蹈中最基本的步伐之一，也是初学者必须

掌握的关键步伐。

（1）基本姿势

站立姿势：身体直立，双脚并拢，双手自然下垂放在

身体两侧。在跳舞时，舞伴之间应保持适当的距离，

通常为手臂长度，以便能够轻松握持对方的手。

握持姿势：双方轻轻握住对方的手，男性通常将右手

放在女性的左手上方，双方手臂保持自然放松状态。

（2）基本步法

华尔兹方步由前进、横移、并脚三个基本步骤构成一

个基本旋回。

前进基本步

第一步：男士左脚向前迈出一步，女士右脚后退一步。

这一步是前进方步的起始动作，注意脚步要轻盈稳

定。

第二步：男士右脚刷过左脚旁，横向移动一步，并向

左倾斜身体；女士左脚刷过右脚旁，横向移动一步，

并向右倾斜身体。这一步是横移动作，注意保持身体

平衡和培养学生在练习过程中相互信任、相互配合的

精神倾斜角度。

第三步：男女双方同时收脚并拢，回到起始时的站立

姿势。这一步是并脚动作，注意在并脚的同时保持身

体重心的稳定转移。后退基本步（与前进基本步相反）

第一步：男士右脚后退一步，女士左脚前进一步。

第二步：男士左脚刷过右脚旁，横向移动一步，并向

右倾斜身体；女士右脚刷过左脚旁，横向移动一步，

并向左倾斜身体。

第三步：男女双方同时收脚并拢。

（3）动作要领

保持平衡：在进行华尔兹方步时，要注意保持身体的

平衡和稳定。无论是前进还是后退，都要确保脚步轻

盈且稳定着地。

一、组织教法：

分步练习

学生分段练习每个动作，教师巡回指

导，帮助学生纠正错误动作。

连贯练习

在学生学会完整动作后，教师带领学

生进行连贯练习，将各个部分连接起

来。

强调动作与动作之间的衔接流畅性和

节奏的把握。



控制倾斜：在横移步骤中，要注意控制身体的倾斜角

度，避免过度倾斜导致失去平衡。

协调配合：华尔兹是双人舞蹈，因此舞伴之间的协调

配合至关重要。双方要保持一致的节奏和步伐，确保

动作的流畅和连贯。

注意节奏：华尔兹方步需要按照特定的节奏进行舞蹈

动作。初学者可以先练习 单

独的步法，然后再逐渐将它们组合起来，以掌握正确

的节奏和韵律。

2. 学习双人华尔兹铜牌组合第一小节（右足并换步、

右转）：

（1）起舞：以双人基本步 4 小节前进后退步和 4小
节方形步引入双人铜牌组合第一小节

（2）右足并换步

男舞步：

1 拍：左足向前移动重心；2 拍：右足向旁移动重心，

上升；3 拍：下降重心出腿；

女舞步：

右足向后移动重心；2 拍：左足向旁移动重心，上升；

3 拍：下降重心出腿；

（3）右转 6 步

男舞步：

1 拍：左足前进移动重心；2 拍：右足向旁移动右转

45 度；3 拍：下降重心出脚；

4 拍：右足向后移动重心；5 拍：左足向旁移动右转

45 度；6 拍：下降重心出脚

女舞步：

1 拍：右足后退移动重心；2 拍：左足向旁移动右转

45 度；3 拍：下降重心出脚；

4 拍：左足向前移动重心；5 拍：右足向旁移动右转

45 度；6 拍：下降重心出脚

3.跟音乐练习，分组练习

4.身体素质练习：

仰卧起坐 起始姿势：躺下，膝盖弯曲，双手交叉放于

胸前或两侧。 起身动作：利用腹肌力量抬起上半身，

尽量触及膝盖或使肘部碰到大腿。下降动作： 缓慢下

降，直至肩部和地面平行，然后重复起身动作。 保持

呼吸：起身时呼气，下降时吸气，保持节奏。

音乐结合练习

将动作与音乐结合，学生跟随教师和

音乐完整地练习几遍。

易犯错误：

学生动作的准确性，教师要及时帮扶

解决。



（第 5次课）

结

束

部

分

10

分

钟

1、总结回顾课堂内容；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记

教学内容
1. 复习华尔兹铜牌第一小节动作

2. 学习华尔兹铜牌第二小节动作

教学目标

1.通过引导课学生们要明确学习的目的和端正学习态度

2.学生学习并初步掌握双人华尔兹铜牌组合第二小节动作

3.鼓励学生在体育活动中互相帮助、互相配合，培养团结合作的精神

教学重点 华尔兹组合动作的步伐

教学难点 动作的协调性，以及动作方向的准确性

课程思政

元素
通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、的精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作



（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

基

本

部

分

60

分

钟

1. 复习华尔兹铜牌组合第一小节

2. 学习华尔兹铜牌组合第二小节（左足并换步、左

转）：

（1）左足并换步

男舞步：

1 拍：右足向前移动重心；2 拍：左足向旁移动重心，

上升；3 拍：下降重心出腿；

女舞步：

左足向后移动重心；2 拍：右足向旁移动重心，上升；

3 拍：下降重心出腿；

（2）左转 6 步

1 拍：左足前进移动重心；2 拍：右足向旁移动右转

45 度；3 拍：下降重心出脚；

4 拍：右足向后移动重心；5 拍：左足向旁移动右转

45 度；6 拍：下降重心出脚

女舞步：

1 拍：右足后退移动重心；2 拍：左足向旁移动右转

45 度；3 拍：下降重心出脚；

4 拍：左足向前移动重心；5 拍：右足向旁移动右转

45 度；6 拍：下降重心出脚

3. 跟音乐练习，分组练习

4.素质练习：

仰卧抬起头和胸：2*8 拍

左侧卧抬起右腿：2*8 拍

俯卧抬起头和胸：2*8 拍

右侧卧抬起左腿：2*8 拍

仰卧屈膝收腿：2*8 拍

俯卧后屈腿：2*8 拍

一、组织教法：

1.学生跟随教师的口令进行动作练习，

先分解练习每一个动作，再连贯起来

进行整体练习。

教师在旁纠正学生的动作细节，帮助

学生理解节奏变化与力量使用。

2.学生练习：

学生分小组完成练习组合，教师巡回

指导，纠正个别学生的错误。

配合节奏：配合音乐进行 1-2 次动作

练习，教师注意纠正动作不规范的同

学。

3.集体练习与反馈

组织全体学生集体完成组合第二小节

练习，强调节奏与动作同步。

教师适时进行点评，表扬表现好的同

学，提出改进建议。



（第 6次课）

结

束

部

分

10

分

钟

1、总结回顾课堂内容；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记

教学内容
1. 复习华尔兹铜牌第一、二小节动作

2. 学习华尔兹铜牌第三小节动作

教学目标

1.通过引导课学生们要明确学习的目的和端正学习态度

2.学生学习并初步掌握双人华尔兹铜牌组合第三小节动作

3.通过小组展示，培养学生的诚实守信、公平竞争等道德观念，引导形成正确的行为准则。

教学重点 华尔兹组合动作的配合

教学难点 动作的协调性，以及动作方向的准确性

课程思政

元素
通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、的精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

（3）体转运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作

复习。



（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

基

本

部

分

60

分

钟

1.复习华尔兹铜牌组合第一、二小节

2.学习双人华尔兹铜牌组合第三小节（叉型步，造

型）：

（1）叉形步

男舞步

1 拍：右足向前移动重心；2 拍：左足向旁移动重心，

上升；3 拍：下降重心出腿；

女舞步：

左足向后移动重心；2 拍：右足向旁移动重心，上升；

3 拍：下降重心出腿；

（2）华尔兹双人造型

3.跟音乐练习，分组练习

4.素质练习：

仰卧抬起头和胸：2*8 拍

左侧卧抬起右腿：2*8 拍

俯卧抬起头和胸：2*8 拍

右侧卧抬起左腿：2*8 拍

仰卧屈膝收腿：2*8 拍

俯卧后屈腿：2*8 拍

一、组织教法：

1.学生跟随教师的口令进行动作练习，

先分解练习每一个动作，再连贯起来

进行整体练习。

教师在旁纠正学生的动作细节，帮助

学生理解节奏变化与力量使用。

2.学生练习：

学生分小组完成练习组合，教师巡回

指导，纠正个别学生的错误。

配合节奏：配合音乐进行 1-2 次动作

练习，教师注意纠正动作不规范的同

学。

3.集体练习与反馈

组织全体学生集体完成组合第三小节

练习，强调节奏与动作同步。

教师适时进行点评，表扬表现好的同

学，提出改进建议。

结

束

部

分

10

分

钟

1、总结回顾课堂内容；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记



（第 7次课）

教学内容 华尔兹铜牌组合喊口令完整串联练习

教学目标

1.通过引导课学生们要明确学习的目的和端正学习态度

2.学生学习并基本掌握双人华尔兹铜牌组合

3.通过组织体育活动，培养学生的领导能力和组织能力，增强自信心和责任感。

教学重点 华尔兹组合动作的配合

教学难点 动作的协调性，以及动作方向的准确性

课程思政

元素
通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、的精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

基

本

部

1..复习华尔兹单人组合，双人华尔兹铜牌组合第一、

二、三小节

2. 双人华尔兹铜牌组合完整串联练习

一、组织教法：

1.学生练习：

学生分小组完成练习组合，教师巡回
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分

60

分

钟

3.跟音乐练习，分组练习，分组展示

4.素质练习：

仰卧抬起头和胸：2*8 拍

左侧卧抬起右腿：2*8 拍

俯卧抬起头和胸：2*8 拍

右侧卧抬起左腿：2*8 拍

仰卧屈膝收腿：2*8 拍

俯卧后屈腿：2*8 拍

指导，纠正个别学生的错误。

配合节奏：配合音乐进行完整组合练

习，教师注意纠正动作不规范的同学。

2. 成套动作练习

学生分小组进行成套动作练习，教师

在场指导，确保每个组的动作一致且

协调流畅。

鼓励学生相互配合，确保成套动作的

整体性，强调队形变化和同步性。

结

束

部

分

10

分

钟

1、总结回顾课堂内容；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记

教学内容 华尔兹铜牌组合完整串联配合音乐练习

教学目标

1.通过引导课学生们要明确学习的目的和端正学习态度

2.学生学习并熟练跟随音乐掌握双人华尔兹铜牌组合

3.通过小组考核和训练，培养学生的竞争意识和面对挑战的勇气。

教学重点 华尔兹动作的配合，动作跟音乐节奏的配合

教学难点 动作的协调性，以及动作方向的准确性

课程思政

元素
通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、的精神气度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇



要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

基

本

部

分

60

分

钟

1.复习华尔兹单人组合，双人华尔兹铜牌组合完整串

联练习

2.跟音乐练习，分组练习，分组展示

3.素质练习：

仰卧抬起头和胸：2*8 拍

左侧卧抬起右腿：2*8 拍

俯卧抬起头和胸：2*8 拍

右侧卧抬起左腿：2*8 拍

仰卧屈膝收腿：2*8 拍

俯卧后屈腿：2*8 拍

一、组织教法：

1.学生练习：

学生分小组完成练习组合，教师巡回

指导，纠正个别学生的错误。

配合节奏：配合音乐进行完整组合练

习，教师注意纠正动作不规范的同学。

2.成套动作练习

学生分小组进行成套动作练习，教师

在场指导，确保每个组的动作一致且

协调流畅。

鼓励学生相互配合，确保成套动作的

整体性，强调队形变化和同步性。

3.小组展示与互评

每组依次上场展示组合，其他小组进

行观摩。

观摩的小组可以给出简单评价，比如

动作的优美度、音乐节奏稳定性等。

教师根据每组表现，结合学生评价，

给出客观点评。
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结

束

部

分

10

分

钟

1、总结回顾课堂内容；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记

教学内容 华尔兹铜牌组合考核

教学目标

1.通过引导课学生们要明确学习的目的和端正学习态度

2.学生学习并熟练跟随音乐掌握单人三级组合、双人华尔兹铜牌组合

3.通过科学的运动方式和健康的生活习惯教育，使学生了解运动对身心健康的重要性。

教学重点 华尔兹组合动作的配合，动作跟音乐节奏的配合

教学难点 动作的协调性，以及动作方向的准确性

课程思政

元素

通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、的精神气度，通

过个别展示提高学生的自信心。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。



准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

基

本

部

分

60

分

钟

1.复习华尔兹铜牌组合完整串联练习，加入华尔兹双

人进出场礼仪

2.跟音乐练习，分组练习，分组展示，选取个别优秀

学生进行展示

3.素质练习：

仰卧抬起头和胸：2*8 拍

左侧卧抬起右腿：2*8 拍

俯卧抬起头和胸：2*8 拍

右侧卧抬起左腿：2*8 拍

仰卧屈膝收腿：2*8 拍

俯卧后屈腿：2*8 拍

一、组织教法：

1.学生练习：

学生分小组完成练习组合，教师巡回

指导，纠正个别学生的错误。

配合节奏：配合音乐进行完整组合练

习，教师注意纠正动作不规范的同学。

2.成套动作练习

学生分小组进行成套动作练习，教师

在场指导，确保每个组的动作一致且

协调流畅。

鼓励学生相互配合，确保成套动作的

整体性，强调队形变化和同步性。

3.优生展示与互评

选取优生展示组合，其他同学进行观

摩。

观摩的同学可以给出简单评价，比如

动作的优美度、音乐节奏稳定性等。

教师根据学生表现，结合学生评价，

给出客观点评。

结

束

部

分

10

分

钟

1、总结回顾课堂内容；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记
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教学内容

1.拉丁舞恰恰基本姿态

2.拉丁舞恰恰手/脚位学习

3.恰恰基本步原地律动学习

教学目标

1.学生能够说出恰恰舞的基本风格特点、音乐节奏及节奏分配；能准确描述基本站姿、手位

脚位和原地律动的技术要领。

2. 85%的学生能够做出规范的恰恰基本站姿和手位脚位；80%的学生能在口令或慢速音乐伴

奏下，基本准确地完成原地律动（库克拉恰）的节奏和胯部动作，初步展现拉丁舞的韵律感。

3.培养学生对身体隔离运动（特别是胯部与上身）的控制能力，以及敏锐的节奏感。锻炼学

生的协调性和表现力。

教学重点 恰恰舞基本站姿的重心感觉（重心在前脚掌）与身体线条的塑造。

教学难点 原地律动（库克拉恰）中 “胯部摆动”与“重心转换” 的协调配合。

课程思政

元素

通过恰恰舞利落、清晰的节奏和严谨的步法，引导学生理解“无律动，不拉丁” 的专业追求，

培养精益求精的工匠精神。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上



基

本

部

分

60

分

钟

1.拉丁舞恰恰基本姿态学习

【教师活动】

讲解与示范（单人）：

双脚：双脚与肩同宽或稍窄，平行站立，膝盖微屈，

重心前置于前脚掌，感觉身体微微前倾。

躯干： 收腹立腰，肋骨内收，脊柱向上延伸，感觉

头顶有绳上拉。

神态： 面部表情自信，目光有神，展现拉丁舞的表

现力。

【学生活动】

面对镜子或同伴，模仿练习基本站姿，教师逐一纠正

重心和体态。

【要点】 强调与摩登舞挺拔垂直姿态的区别，恰恰

舞姿更强调身体的弹性和动感。

2. 拉丁舞恰恰手位/脚位学习

【教师活动】

讲解与示范：

基本手位（以双手侧平举为例）： 手臂从肩部延伸

而出，肘部微下沉，手腕自然向下，指尖柔和并拢，

形成流畅的弧线。可介绍其他常见手位如“一位手”
（双手前置）等。

基本脚位（以检查位为例）：讲解前后脚错开站立，

重心在后脚，前脚脚尖点地，膝盖内收的造型。介绍

开式位、并行位等。

【学生活动】

跟随教师口令，进行手位和脚位的静态造型练习，体

会身体线条的延伸感。

3. 恰恰基本步原地律动学习

【教师活动】

分解教学（这是本课核心）：

节奏讲解：节奏“2-3-4&-1”，带领学生反复念诵，明

确“&”是半拍。

组织练习：

无音乐口令练习：教师用口令“2-3-4&-1”带领学生做

慢速分解练习。

面对镜子练习： 学生自我观察和纠正胯部动作与上

身姿态。

慢速音乐配合： 跟随慢速恰恰音乐练习。

双人面对面练习： 不接触，相互观察节奏和动作的

一致性。

【思政融入点】 在教授律动时强调：“节奏是舞蹈的

一、组织教法：

分组合作练习：将学生分组，进行练

习。

教师巡视指导：教师巡视各组，针对

不同问题给出纠正意见和指导。

易犯错误：

学生动作的准确性，教师要及时帮扶

解决。



（第 11次课）

灵魂，律动是拉丁舞的生命线。” 引导学生将这种对

节奏一丝不苟、对基础千锤百炼的态度，映射到未来

的体育教学工作中，树立精益求精的敬业精神。同时，

鼓励学生在规范框架下，勇敢地展现个性与活力，理

解纪律性与创造性的统一。

4.素质练习：

仰卧抬起头和胸：2*8 拍

左侧卧抬起右腿：2*8 拍

俯卧抬起头和胸：2*8 拍

右侧卧抬起左腿：2*8 拍

仰卧屈膝收腿：2*8 拍

俯卧后屈腿：2*8 拍

结

束

部

分

10

分

钟

1、总结回顾课堂内容；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记

教学内容
1.学习恰恰时间步

2.恰恰舞铜牌组合一学习

教学目标

1. 学生能够准确描述恰恰时间步的动作要领、节奏分配（2-3-4&-1）及训练价值；能记忆铜

牌组合第一小节的动作构成与顺序。

2.85%的学生能够在音乐伴奏下，独立、有节奏地完成时间步；80%的学生基本正确地完成铜

牌组合第一小节的连接，初步展现恰恰舞的节奏特点。

3.强化学生的节奏感、脚步的灵敏度和身体的协调性。培养双人舞蹈中的默契配合意识。

教学重点
1.时间步中 “恰、恰”两步（4&-1） 的快速、利落完成。

2.铜牌组合小节内动作的节奏清晰与方向准确

教学难点 保持时间步全过程身体核心收紧，避免因快速移动而姿态松散。

课程思政

元素

通过时间步的“精准计时”和组合动作的“标准规范”，引导学生树立守时守信、遵规守纪

的职业观念。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

5

分

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

组织队形：三列横队集合



部

分

钟 2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

基

本

部

分

60

分

钟

1. 学习恰恰时间步

【教师活动】

讲解与示范（镜面示范）：

节奏与脚法：

“2”：右脚向右横移一步，重心跟随。

“3”：重心移回左脚。

“4&”：右脚半脚掌在左脚旁点地（4），迅速将重

心推至右脚（&）。

“1”：左脚向右脚并拢，重心在双脚。

动作要点： 强调“恰、恰”（4&-1）两步要短促、

有力，体现恰恰舞的节奏特色。身体保持基本姿态，

胯部随重心自然摆动。

组织练习：

无音乐口令练习： 教师用口令“2-3-4&-1”带领学

生慢速练习，重点突破“4&-1”。

慢速音乐练习： 跟随慢速音乐完成时间步。

变换方向练习： 练习向左、向前、向后做时间步。

双人面对面练习： 不接触，追求节奏和动作的同步

性。

【思政融入点】 强调时间步对节奏精准性的极高要

求，引导学生理解“时间就是效率”，守时、准时不

仅是舞蹈要求，更是未来教师应具备的基本职业素

一、组织教法：

分步练习

学生分段练习每个动作，教师巡回指

导，帮助学生纠正错误动作。

连贯练习

在学生学会完整动作后，教师带领学

生进行连贯练习，将各个部分连接起

来。

强调动作与动作之间的衔接流畅性和



养。

2.恰恰舞铜牌组合一

基本动作与节奏建立（第 1小节 - 第 8小节）

第 1-2小节：基本动作（Basic Movement），做两次。

男士前进，女士后退，连续做两次。目的是稳定节奏，

调整双人距离。

第 3小节：纽约步（New York）
男士左手引领女士，两人成开式位，视线向外，展示

造型。

第 4小节：臂下右转（Under Arm Turn to R）
男士引导女士在其臂下右转一周，结束于闭式位。

第 5-6小节：基本动作（Basic Movement），做两次。

重复第 1-2小节的动作。

第 7小节：纽约步（New York）
重复第 3小节的动作，方向相反。

第 8小节：臂下左转（Under Arm Turn to L）
男士引导女士在其臂下左转一周，结束于闭式位。

3.素质练习：

仰卧抬起头和胸：2*8 拍

左侧卧抬起右腿：2*8 拍

俯卧抬起头和胸：2*8 拍

右侧卧抬起左腿：2*8 拍

仰卧屈膝收腿：2*8 拍

俯卧后屈腿：2*8 拍

节奏的把握。

音乐结合练习

将动作与音乐结合，学生跟随教师和

音乐完整地练习几遍。

易犯错误：

学生动作的准确性，教师要及时帮扶

解决。

结

束

部

分

10

分

钟

1、总结回顾课堂内容；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记



（第 12次课）

教学内容
1.学习恰恰舞锁步/方形步

2.复习恰恰舞铜牌组合一

教学目标

1.学生能够准确说出恰恰舞锁步和方形步的技术要领、节奏特点及其在组合中的连接作用；

能完整复述铜牌组合一的动作顺序与节奏。

2. 85%的学生能够独立、有节奏地完成锁步和方形步，步伐清晰；通过复习，使 90%的学生

能流畅、连贯地完成铜牌组合一，双人配合默契度显著提升。

3.重点提升学生在移动中保持身体平衡和控制的能力，以及对空间和节奏的意识。

教学重点

1.锁步中双脚前后锁紧的姿态与重心快速转换。

2.方形步的精确方位移动与身体整体协调。

3.铜牌组合一的动作衔接流畅性与节奏稳定性。

教学难点
1. 锁步过程中膝盖的放松与脚步的轻盈感，避免僵硬。

2. 将新学的步法自然、准确地融入到已有的组合中，保持节奏不变形。

课程思政

元素

通过锁步的“严谨扣合”和方形步的“规整框架”，引导学生理解细节决定成败，培养精益

求精的工匠精神。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上



基

本

部

分

60

分

钟

1. 学习恰恰舞锁步与方形步

【教师活动】

锁步讲解与示范（前后锁步）：

节奏与脚法（以向前锁步为例）：

“2”：左脚前进，脚跟过渡到全脚。

“3”：右脚上前至左脚后跟位置，前脚掌着地，双

膝弯曲，形成“锁住”的姿态。

“4&-1”：左脚再次前进（“4”），右脚并左脚（“&”），

左脚前进（“1”）。这是一个常见的节奏处理，强

调“锁”住那一刻的形态。

动作要点： 锁步的一瞬间，重心在两脚之间，步伐

要小而快，体现恰恰舞的敏捷特性。

方形步讲解与示范（以男士为例）：

节奏与方位：

“2”：左脚前进。

“3”：右脚横步稍右移。

“4&-1”：左脚向右脚并拢（“4&”），右脚横步

（“1”）。接着反向重复，形成一个方形移动路径。

动作要点： 身体整体移动，保持架形稳定，每一步

的方位要清晰。

组织练习：

扶把杆/墙练习锁步： 先解决单人的平衡和脚步问

题。

口令分解练习： 教师喊节奏，学生单独练习锁步和

方形步。

双人配合练习新步法： 在简单持握下，练习步法的

双人配合。

【思政融入点】 讲解锁步的“锁”字，代表着动作

的精准扣合与严谨性；方形步的“方”，代表着行动

的规整与框架感。引导学生领悟：专业技能的精进，

源于对每一个细节的严格把控和对规范的严格遵守，

这正是“工匠精神”的体现。

2. 复习恰恰舞铜牌组合一

【教师活动】

完整示范与要点回顾： 教师配合音乐完整示范组合

一，并再次强调关键连接点（如基本动作接纽约步、

手对手接时间步等）。

分段纠错练习：

将组合分为 2-3个段落，分段进行练习。教师巡视，

针对普遍性问题（如节奏不准、方向错误、引带不清）

进行集中纠正。

重点指导如何将新学的锁步或方形步（根据组合编

排）替换或融入到组合的相应部分，使动作更丰富。

一、组织教法：

1.分解动作

学生根据老师口令，模仿并练习动作

站位和起始动作：提示学生站位、站

姿、准备动作。

2.学生练习：

学生分小组完成练习组合，教师巡回

指导，纠正个别学生的错误。

配合节奏：配合音乐进行 1-2 次动作

练习，教师注意纠正动作不规范的同

学。

2.集体练习与反馈

组织全体学生集体完成组合第一小节

练习，强调节奏与动作同步。

教师适时进行点评，表扬表现好的同

学，提出改进建议。



（第 13次课）

完整串联与音乐配合：

带领学生跟随音乐，完整地重复练习组合 3-5 遍。

要求从最初的动作记忆，过渡到注意表情交流和舞蹈

表现力。

【思政融入点】 在组织反复练习时，强调 “熟能生

巧” 和 “温故而知新” 的古训。指出教学能力的

提升没有捷径，唯有通过扎实的、不厌其烦的实践积

累，才能将知识转化为自如应用的能力，应对未来职

业中的各种挑战。

3. 跟音乐练习，分组练习

4.素质练习：

仰卧抬起头和胸：2*8 拍

左侧卧抬起右腿：2*8 拍

俯卧抬起头和胸：2*8 拍

右侧卧抬起左腿：2*8 拍

仰卧屈膝收腿：2*8 拍

俯卧后屈腿：2*8 拍

结

束

部

分

10

分

钟

1、总结回顾课堂内容；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记

教学内容
1.学习恰恰舞手对手

2.恰恰舞铜牌组合二学习

教学目标

1.学生能够准确描述恰恰舞手对手的动作要领、节奏特点；能记忆铜牌组合二的动作构成、

顺序及其与组合一的连接方式。

2. 85%的学生能够在音乐伴奏下，基本准确地完成对手步；80%的学生能连贯地完成铜牌组

合二，并实现与组合一的前后衔接，初步展现组合的完整性。

3.重点培养学生双人舞蹈中的沟通理解能力和非语言信号传递与接收能力（即引带与跟随），

增强协调性与默契。

教学重点
1.手对手中手臂的引导与跟随技巧及重心的同步转移。

2.铜牌组合二与组合一的顺畅连接，保持节奏和流动感的连续性。



教学难点 在手对手的移动中，保持个人身体的律动（胯部动作）不因手臂动作而中断。

课程思政

元素

通过组合的拓展学习，培养开放进取、勇于挑战的学习态度，认识到专业成长是一个持续学

习、不断拓展的过程。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

基

本

部

分

60

分

1.学习恰恰舞手对手

【教师活动】

讲解与示范：

节奏与脚法： 在开式位下，两人通过手臂的轻轻互

拉，进行侧向或前后的移动。节奏依然是“2-3-4&-1”。
动作要点（以侧向为例）：

“2”：男士引导，双方同时向一侧迈步（如男士向

左，女士向右），手臂自然延伸。

“3”：重心回移。

“4&-1”：完成一个追步，回到面对面位置。

配合要点： 强调引导方（通常为男士）通过手臂和

身体重心给出清晰、提前的信号；跟随方（女士）要

保持手臂的轻度张力以感知信号，并主动跟随，而非

被动拖拽。



钟 组织练习：

无接触练习： 两人面对面，不持握，先统一脚法和

节奏。

单臂持握练习： 用单手进行对手步练习，专注于引

带与跟随的感知。

双臂持握练习： 完成完整的对手步，体验力量的传

递与回应。

变换方向练习： 练习向前、向后不同方向的对手步。

【思政融入点】 深入讲解对手步的哲学内涵：成功

的双人舞如同一次良好的沟通，需要一方清晰地“表

达”（引带），另一方专注地“倾听”并给予“反馈”

（跟随）。引导学生将这种尊重、倾听、积极回应的

协作精神，应用于未来的团队工作和师生交往中。

2.恰恰舞铜牌组合二学习

特色步法与位置变化（第 9小节 - 第 24小节）

第 9-11小节：手对手（Hand to Hand），做三次。

两人在开式位下，向侧后方移动三次。强调手臂的延

伸和引导。

第 12小节：原地恰恰追步（Spot Turn）
男士引导女士右转，同时自身左转，结束于面对位，

完成方向转换。

第 13-16 小节：肩对肩（Shoulder to Shoulder），做

四次。

两人像钟摆一样前后移动肩膀，接触后分开，体现拉

丁舞的嬉戏感。

第 17-20小节：时间步（Time Step）
在原地做的节奏步，可向左、右、前、后四个方向做，

强化“4&-1”的切分节奏感。

第 21-24小节：扇形步（Fan）
男士引导女士左转，并展开成扇形位置。这是拉丁舞

中典型的开场和过渡动作。

3.素质练习：

仰卧抬起头和胸：2*8 拍

左侧卧抬起右腿：2*8 拍

俯卧抬起头和胸：2*8 拍

右侧卧抬起左腿：2*8 拍

仰卧屈膝收腿：2*8 拍

俯卧后屈腿：2*8 拍

一、组织教法：

1.学生跟随教师的口令进行动作练习，

先分解练习每一个动作，再连贯起来

进行整体练习。

教师在旁纠正学生的动作细节，帮助

学生理解节奏变化与力量使用。

2.学生练习：

学生分小组完成练习组合，教师巡回

指导，纠正个别学生的错误。

配合节奏：配合音乐进行 1-2 次动作

练习，教师注意纠正动作不规范的同

学。

3.集体练习与反馈

组织全体学生集体完成组合第二小节

练习，强调节奏与动作同步。

教师适时进行点评，表扬表现好的同

学，提出改进建议。



（第 14次课）

结

束

部

分

10

分

钟

1、总结回顾课堂内容；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记

教学内容
1.学习恰恰舞纽约步

2.复习恰恰舞铜牌组合二

教学目标

1.学生能够准确阐述纽约步的动作要领、节奏处理、方位变化及造型要点；能完整复述铜牌

组合二的动作顺序。

2.90%的学生能够独立、有节奏地完成纽约步，并展现初步的造型感；通过复习，使 85%的

学生能流畅、准确地完成铜牌组合二、。

3.强化学生的身体控制力、方位感及在动态中塑造优美造型的能力

教学重点
1.纽约步中开式造型的准确性（手位、头位、视线）与重心转换的稳定性。

2.铜牌组合二的动作细节纠正（如脚法、节奏、引带清晰度）与整体流畅性。

教学难点 动作的协调性，以及动作方向的准确性

课程思政

元素

通过反复打磨组合，培养精益求精、追求卓越的敬业态度，以及正视不足、持续改进的自我

革新精神。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作



（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

基

本

部

分

60

分

钟

1. 学习恰恰舞纽约步

【教师活动】

精讲与示范：

节奏与脚位（以男士为例）：

“2”：左脚前进，重心前移。

“3”：重心移回右脚。

“4&-1”：左脚向左横步（“4”），右脚并向左脚

（“&”），左脚再次向左横步（“1”）。

身体与造型要点：

开式造型： 在第 2拍时，男士左手引导女士，两人

身体打开，形成开式位，头部转向外侧，视线与舞伴

交流，展现自信表情。

回旋闭合： 在第 5拍（下一个小节的第 1拍）时，

通过身体引带，流畅地回转至闭式位。

常见错误纠正： 如造型僵硬、头部转动不及时、回

位时架形散掉等。

组织练习：

造型定格练习： 单独练习开式位的静态造型，体会

身体线条。

无持握脚步练习： 先掌握个人脚法和重心移动。

双人分解练习： 重点练习从前进到形成开式造型，

再回转闭合的过程。

配合音乐完整练习： 跟随音乐，完成带造型的纽约

步。

【思政融入点】 阐释纽约步的意象：从开放的展示

（开式位）到凝聚的回归（闭式位）。引导学生感悟：

一个优秀的团队既需要开放包容、对外交流的胸襟，

也需要强大的内部向心力和凝聚力。个人在展现自我

的同时，更要牢记团队的整体性。

2. 复习恰恰舞铜牌组合二

【教师活动】

完整示范与要点强调： 教师配乐示范，重点展示纽

约步等关键动作的表现力。

分段精练与纠错：

一、组织教法：

1.学生跟随教师的口令进行动作练习，

先分解练习每一个动作，再连贯起来

进行整体练习。

教师在旁纠正学生的动作细节，帮助

学生理解节奏变化与力量使用。

2.学生练习：

学生分小组完成练习组合，教师巡回

指导，纠正个别学生的错误。

配合节奏：配合音乐进行 1-2 次动作

练习，教师注意纠正动作不规范的同

学。

3.集体练习与反馈

组织全体学生集体复习组合第二小节

练习，强调节奏与动作同步。

教师适时进行点评，表扬表现好的同

学，提出改进建议。



将组合二分为 2-3 段，逐段进行练习。教师巡视，针

对纽约步的造型、其他步法的脚法等细节进行个性化

指导。

强调双人配合的精准度，特别是引带信号的清晰度和

跟随的及时性。

完整串联与表现力提升：

带领学生跟随音乐完整练习组合二 3-4遍。

从单纯完成动作，过渡到强调面部表情、眼神交流和

对音乐情感的理解，提升舞蹈感染力。

【思政融入点】 在组织反复练习时，鼓励学生：“天

下大事，必作于细”。真正的卓越来自于对每一个细

节的精益求精和不懈追求。要勇于正视每次练习中暴

露出的不足，将其视为进步的阶梯，培养持续改进、

追求卓越的敬业态度。

3.素质练习：

仰卧抬起头和胸：2*8 拍

左侧卧抬起右腿：2*8 拍

俯卧抬起头和胸：2*8 拍

右侧卧抬起左腿：2*8 拍

仰卧屈膝收腿：2*8 拍

俯卧后屈腿：2*8 拍

结

束

部

分

10

分

钟

1、总结回顾课堂内容；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记



（第 15次课）

教学内容
1.复习恰恰基本步伐

2.恰恰舞铜牌组合三学习

教学目标

1.能够准确说出恰恰舞核心基本步伐的名称、技术要领和节奏特点；描述铜牌组合三的动作

构成及其在整套动作中的承上启下作用。

2.通过复习，使 90%的学生能够熟练、规范地完成时间步、纽约步、手对手等基本步伐；80%
的学生能够基本掌握铜牌组合三的动作序列。

3.提升学生的肌肉记忆能力、动作自动化水平以及学习新组合的适应能力

教学重点 基本步伐的动作规范性和节奏准确性

教学难点 组合三与前两个组合的顺畅衔接

课程思政

元素
通过"温故知新"的教学过程，培养学生重视基础、厚积薄发的学习态度。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上



基

本

部

分

60

分

钟

1.复习恰恰基本步伐

【练习内容】

时间步（重点：节奏切分）

方形步（重点：强调锁步）

纽约步（重点：造型保持）

手对手（重点：手臂引导）

【教学方法】

渐进式练习：慢速→常速→快速

对比练习：单人练习→双人配合

循环练习：四个步伐连续完成

【教学提示】

强调"脚到、重心到、胯部到"的动作顺序

关注学生的个体差异，进行差异化指导

2.第三部分：组合收尾与循环（第 25小节 - 第 32
小节）

第 25-28小节：曲棍球步（Hockey Stick）
在扇形位开始，男士引导女士向前再向右弯曲的路线

移动，结束于闭式位。

第 29-32小节：基本动作（Basic Movement），做四

次。

做四次基本动作，回到起始位置，完成整个组合的循

环，并可连接回开头。

3.跟音乐练习组合一与二，分组练习，分组展示

4.素质练习：

仰卧抬起头和胸：2*8 拍

左侧卧抬起右腿：2*8 拍

俯卧抬起头和胸：2*8 拍

右侧卧抬起左腿：2*8 拍

仰卧屈膝收腿：2*8 拍

俯卧后屈腿：2*8 拍

一、组织教法：

1.学生跟随教师的口令进行动作练习，

先分解练习每一个动作，再连贯起来

进行整体练习。

教师在旁纠正学生的动作细节，帮助

学生理解节奏变化与力量使用。

2.学生练习：

学生分小组完成练习组合，教师巡回

指导，纠正个别学生的错误。

配合节奏：配合音乐进行 1-2 次动作

练习，教师注意纠正动作不规范的同

学。

3.集体练习与反馈

组织全体学生集体学习第三小节练

习，强调节奏与动作同步。

教师适时进行点评，表扬表现好的同

学，提出改进建议。

结

束

部

分

10

分

钟

1、总结回顾课堂内容；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记



（第 16次课）

教学内容
1.学习恰恰舞定点转步

2.恰恰铜牌组合串联口令练习

教学目标

1.学生能够阐述定点转步的技术原理、旋转轴心控制方法及节奏要点；理解口令练习的目的，

掌握喊口令的基本节奏、清晰度和预判性要求。

2.85%的学生能够独立完成定点转步，重心稳定，旋转完整；80%的学生能够以清晰、准确的

口令（含节奏提示）带领同伴完成至少一个铜牌组合片段的练习，初步具备教学演示能力。

3. 提升学生的平衡能力、空间定向能力及语言组织与表达能力。

教学重点
1.定点转步中 “留头甩头” 技术的运用与重心垂直的保持。

2.口令的准确性（与动作严格对应）和预判性（提前半拍发出）。

教学难点 在喊口令的同时，自身仍能高质量地完成动作，做到“言传”与“身教”的统一

课程思政

元素

通过口令练习，培养学生的责任担当意识，体会作为引导者（未来教师）所需的清晰指令和

耐心指导的职业素养。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上



基

本

部

分

60

分

钟

1.学习恰恰舞定点转

2. 恰恰铜牌组合串联口令练习（15分钟）

【教师活动】

讲解口令要领：

清晰洪亮：确保舞伴能听清。

节奏准确：口令必须严格卡在音乐节拍上，如

“2-3-4&-1”。

预判提示：口令要有提前量，例如在动作开始前半拍

喊出，如“预备，走-2-3-4&-1”。

动作提示：可加入简单动作名称，如“纽约步

-2-3-4&-1”。

示范与组织：

教师示范：教师边做动作边喊口令，示范标准。

学生模仿练习：两人一组，一人担任“教师”喊口令，

另一人作为“学生”跟随练习。规定组合片段（如组

合一的前 8小节）

角色互换：练习一段时间后，两人角色互换。

展示与点评：邀请小组展示，由其他同学和教师从口

令质量和动作完成两方面进行点评。

【思政融入点】 在口令练习中强调：清晰的指令源

于对业务的彻底精通和对他人高度的责任心。引导学

生体会，未来站在讲台上，每一个指令都必须准确、

负责任，这是对学生时间的尊重，也是教师专业性的

体现。培养其“言必信，行必果” 的责任担当意识。

3.跟音乐练习，分组练习，分组展示

4.素质练习：

仰卧抬起头和胸：2*8 拍

左侧卧抬起右腿：2*8 拍

俯卧抬起头和胸：2*8 拍

右侧卧抬起左腿：2*8 拍

仰卧屈膝收腿：2*8 拍

俯卧后屈腿：2*8 拍

一、组织教法：

1.学生练习：

学生分小组完成练习组合，教师巡回

指导，纠正个别学生的错误。

配合节奏：配合音乐进行完整组合练

习，教师注意纠正动作不规范的同学。

2.成套动作练习

学生分小组进行成套动作练习，教师

在场指导，确保每个组的动作一致且

协调流畅。

鼓励学生相互配合，确保成套动作的

整体性，强调队形变化和同步性。

3.小组展示与互评

每组依次上场展示组合，其他小组进

行观摩。

观摩的小组可以给出简单评价，比如

动作的优美度、音乐节奏稳定性等。

教师根据每组表现，结合学生评价，

给出客观点评。

结

束

部

分

10

分

钟

1、总结回顾课堂内容；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记



（第 17次课）

教学内容 恰恰铜牌组合串联音乐练习

教学目标

1.通过引导课学生们要明确学习的目的和端正学习态度

2.学生学习并熟练跟随音乐掌握恰恰铜牌组合

3.通过科学的运动方式和健康的生活习惯教育，使学生了解运动对身心健康的重要性。

教学重点 恰恰铜牌组合动作跟音乐节奏的配合

教学难点 动作的协调性，以及动作方向的准确性

课程思政

元素

通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、的精神气度，通

过个别展示提高学生的自信心。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上



（第 18次课）

基

本

部

分

60

分

钟

1.恰恰铜牌组合完整串联练习，加入进出场礼仪

2.跟音乐练习，分组练习，分组展示，选取个别优秀

学生进行展示

3.素质练习：

仰卧抬起头和胸：2*8 拍

左侧卧抬起右腿：2*8 拍

俯卧抬起头和胸：2*8 拍

右侧卧抬起左腿：2*8 拍

仰卧屈膝收腿：2*8 拍

俯卧后屈腿：2*8 拍

一、组织教法：

1.学生练习：

学生分小组完成练习组合，教师巡回

指导，纠正个别学生的错误。

配合节奏：配合音乐进行完整组合练

习，教师注意纠正动作不规范的同学。

2.成套动作练习

学生分小组进行成套动作练习，教师

在场指导，确保每个组的动作一致且

协调流畅。

鼓励学生相互配合，确保成套动作的

整体性，强调队形变化和同步性。

3.优生展示与互评

选取优生展示组合，其他同学进行观

摩。

观摩的同学可以给出简单评价，比如

动作的优美度、音乐节奏稳定性等。

教师根据学生表现，结合学生评价，

给出客观点评。

结

束

部

分

10

分

钟

1、总结回顾课堂内容；

2、纪律情况；

3、布置课后作业：自由复习，下次课抽查。

4、安排还送器材；

5、师生再见！

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记

教学内容 恰恰铜牌组合考核

教学目标

1.通过引导课学生们要明确学习的目的和端正学习态度

2.学生能够配合音乐节奏完成恰恰铜牌组合考核

3.过考试总结，培养学生对我国文化融合的认同和自豪感，提升自信。

教学重点 恰恰铜牌组合动作的配合，动作跟音乐节奏的配合

教学难点 组合动作的协调性，以及动作方向的准确性



课程思政

元素
通过考试总结，培养学生对我国文化融合的认同和自豪感，提升自信。

结构
时

间
教学基本内容 组织教法与要求

开

始

部

分

5

分

钟

课堂常规

1、体委集合整队，检查人数，向老师报告；

2、师生问好！

3、宣布本课学习内容与任务要求；

4、考勤点名，提出要求：（每课必考勤）

5、检查着装：强调不能穿牛仔裤和皮鞋、拖鞋上课，

要求穿宽松一点的运动服装。

6、安排见习生：要求值日生做好课堂笔记，学习新

动作时可轻微模仿练习。

组织队形：三列横队集合

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

▲

注意：站队时要快、静、齐。

要求： 认真上课、 注意安全，保持

良好愉悦的心态。

准

备

部

分

15

分

钟

一、一般性准备活动

1、慢跑

2、 徒手操

（1）头部运动〔4×8拍〕

（2）扩胸运动〔4×8拍〕

（3）体转运动〔4×8拍〕

（4）髋关节绕环〔4×8拍〕

（5）正压腿〔4×8拍〕

（6）侧压腿〔4×8拍〕

（7）膝关节绕环〔4×8拍〕

（8）手腕踝关节绕环〔4×8拍〕

（9）腕膝踝运动〔4×8拍〕

（10）全身运动〔4×8拍〕

组织教法：

1、听音乐跟老师做简单的准备运动。

2、专项辅助练习。

（1）先单个动作复习，然后组合动作

复习。

要求：

１、充分做好准备活动,防止伤害事故

的发生。

2、 动作欢快，节奏清楚。

3、组织队形：同上

基

本

部

分

60

分

钟

1.思政元素插入：

通过分组考试培养学生团结互助的品质。

2.按考核标准分组考核

组织教法：

小组考核、（4-6 人一组）

结

束

部

分

10

分

钟

本学期总结

组织教法：

1、老师讲解动作要求，防止受伤。

2、集体练习。

3、放松运动。

课后小记


