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（第 1次课）

教学内容

1.简介体育舞蹈摩登舞教学内容与要求、期中期末评定方法。

2.简介华尔兹基本知识、起源、舞蹈风格特点、音乐节奏。

3.本学期华尔兹基本元素练习、中国体育舞蹈联合会规定单人三级、双人铜牌组合。

教学目标

1.过引导课学生们要明确学习的目的和端正学习态度。

2.帮助大学生树立现代的体育价值观，构建在校期间的体育自主锻炼模式，为形成终身体育

运动奠定基本的理论。

3.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。

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）华尔兹也称“慢三步”，是摩登舞项目之一。

其具有优美、柔和的特质，舞曲旋律优美抒情，节奏

为 3/4 的中慢板，每分钟 28 到 30 小节左右。每

小节三拍为一组舞步，每拍一步，第一拍为重拍，三

步一起伏循环，但也有一小节跳两步或四步的特定舞

步。通过膝、踝、足底、跟掌趾的动作，结合身体的

升降、倾斜、摆荡，带动舞步移动，使舞步起伏连绵，

舞姿华丽典雅。

（2）维也纳华尔兹

维也纳华尔兹舞曲旋律流畅华丽，节奏轻松明快，为

3/4 拍节奏，每分钟 56～ 60 小节，每小节为三拍，

第一拍为重拍，第四拍为次重拍。基本步伐是六拍走

六 步，二小节为一循环，第一小节为一次起伏。基

本动作是左右快速旋转步，完成反身、倾斜、摆荡、

升降等技巧。

组织教法：

学生认真观看视频、听老师讲解。



（3）快步舞

快步舞因步子很快而得名，又因其具有轻快灵巧、活

泼欢跳的风格特点而有“欢 快舞”之称。快步舞，

将芭蕾舞中的一些小跳动作融合在内，而显得更加灵

巧，更 具技巧性和艺术魅力。快步舞动作轻快活泼，

富于跳跃性，舞步圆滑流利，奔放灵 活，快速多变，

令人目不暇接，极富魅力，能引导人们进入欢快活跃

的气氛中去， 尽情地享受快步舞所带来的欢乐，显

露青春活力，给人们以美的愉悦。它起源于英 国，

最早原是黑人的土风舞，以后逐渐演变。快步舞与波

尔卡、茶尔斯顿有着密切的相互关系。

（4）探戈

2/4 拍节奏，每分钟 30~34 小节。每小节二拍，第

一拍为重拍。舞步有快步和慢步，快步(quick)占半拍，

用 Q 表示：慢步(slow)占一拍，用 S 表示。基本节

奏是慢、慢、快、快、慢(S、S、Q、Q、S)。舞曲节

奏带有停顿并强调切分音：舞步顿挫有力，潇洒豪放；

身体无起伏、无升降、无旋转；表情严肃，有左顾右

盼的头部闪动动作。源于阿根廷民间，20 世纪传入

欧洲上层社会，后流行于世界各国。

（5）狐步

舞曲抒情流畅，节奏为 4/4 拍，每分钟 28~30 小节，

每小节为四拍，第一拍为重拍，第三拍为次重拍。基

本步伐是四拍走三步，每四拍为一循环。分快、慢步，

第一步为慢步(S)，占二拍；第二、三步为快步(Q)，
各占一拍。基本节奏为慢、快、快(S、Q、Q)。以足

踝、足底、掌趾的动作，完成升降起伏，注重反身、

肩引导和倾斜技术。舞步流畅平滑，步幅宽大，舞态

优雅从容飘逸，似行云流水。20 世纪起源于欧美，

后流行于全球。据传系模仿狐狸走路的习性创作而

成。

3. 本学期考勤及课堂基本要求讲解。

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、通过引导课学生们要明确学习的目的和端正学习态度

2、学生学习华尔兹架型、升降、脚法

3、培养学生的发展意识

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、使学习形成华尔兹架型、掌握基本升降、脚法

3、通过乐感练习，培养学生良好的乐感

课程思政

元素

通过学生的架型锻炼，培养学生的形体美、美育锻炼，提升身体的稳定性，培养舞伴之间的

互帮互助特性，增强社交能力。

教学重点

1.华尔兹站姿架形训练

2.掌握身体升降练习

3.向前向后的出脚脚法练习

教学难点 在舞蹈中保持架型进行移动

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：

欣赏拉丁舞基本步表演视频，并进行华尔兹架型、升

降、脚法练习。

2. 华尔兹架型讲解

（1）肩膀下沉，后背收紧。

（2）脖子中正直立，肩下压、头上顶，长长的脖子。

（3）头部上顶，下巴微收，目视左前上方，不可乱

看，眼睛看得方向非同小可，看 错了方向动作也就

错了。

（4）两臂平展，肘部外撑，感觉横向的最远点是肘

部，不可松懈下来，这种定功要 坚持练习才能长久

保持。

（5）两人的接触，男左手和女右手相握，大拇指相

对，不可拇指相交叉，手心空可 容鸡蛋，高于眉齐，

比之于探戈架型，左手握持要开。

（6）男士右手手腕处和女士腋下接触，男士五指并

拢，男士以右手掌小指与右手掌 下沿用力，微微向

上托住女士左肩胛处，不可向内搂抱女士，要给女士

以开阔的活 动空间。

（7）女士左手要有优雅的姿态，以拇指与中指用力，

优雅地放在男士的右臂上方， 有微微的外推之势。

（8）重心置于右脚，重心腿不可僵直，膝关节放松，

松而不懈。

（9）髋关节的动作，锥尾上提，臀部微翘；女士，

应该在其臀部上能放住一茶杯， 俗称“关胯”。

（10）肚脐要下看，横隔膜以下要撑紧（不是收腹），

中段两侧要拉紧，两边要平衡 拉伸。

（11）横膈膜上提前给，但不可太夸张。

（12）男女右侧以横膈膜紧贴、腹部微贴的方式接触，

男女重心前靠，有相依之势。

（13）女士身体向左上方延伸，胸腰前给，不可左倒，

超出边沿重心。

（14）男士后腰右侧轻微向前，男女身体轻微左转。

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。



3. 华尔兹脚法练习

华尔兹的脚法是从脚尖到脚跟的过渡，然后重心

再推上的同时开始立到脚尖达到最 高位。重心通过

臀、腿、膝盖的挤压，挤压地板，出步。出步过程中，

先有脚尖到 脚掌，再到脚跟，推出去的过程，1 拍

的结尾上升一直延续到 3 拍的结尾，然后开始下降。

1.跟到掌的练习是一种车轮滚动的感觉，由低位到高

位，跟先着地。

2.掌到掌的足法技术也叫高位至高位，一种是正面向

前，另一种是侧向。

3.侧向的高位至高位也叫做追步，练习时需要注意脚

下的重心以及在舞蹈中稳定灵 活的应用。

4.华尔兹升降练习

升降是身体重心通过膝、踝、趾的屈伸达到由高

到低或由低到高的转移。升降技巧是身体重心转移的

一种形式。升与降是互为矛盾的两个方面，但又紧密

相连。

1.升与降包含了舞美的本质，必须做到圆润而流畅。
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2.升到最高点的瞬间，往往衔接着降；但下降时并不

一定马上衔接着升，而是衔接着另一个低位运行的舞

步。

3.步幅的大小、流畅，除身体发力推动运动脚运行之

外，很大成分是由膝关节的能力而决定，要想使膝关

节下降到随心所欲的位置，必须加强前进与后退专项

基本功训练。升与降都要加强脚底对地板的渗透力，

连绵圆滑地借助地板的反弹力。

5.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

教学内容

1.学习华尔兹前进后退步

2.培养学生的团队精神



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华尔兹前进后退步

3、培养学生合作能力、交往能力和适应能力

教学重点 1.华尔兹前进步教学 2.华尔兹后退步教学

教学难点 前进与后退的重心移动以及主力腿的推动

课程思政

元素
通过双人动作练习可以培养学生合作能力、交往能力和适应能力。

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

1. 思政元素插入：

通过引入华尔兹的双人练习培养学生的团队精神。

2. 架型及脚法复习

（1）复习华尔兹基本男女架型，分组练习；

（2）复习华尔兹的升降技术；

（3）复习出脚的脚法。

3.华尔兹的前进后退步并进行双人配合练习

练习要点：前进步（尖、掌、跟），包括身体下降技

术 后退步（跟、掌、尖）

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



60

分

钟

前进步详解：

后退步详解：

解决。



（第 4次课）

4.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。

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.学习华尔兹左、右横步移动和方形步

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华尔兹左、右横步移动和方形步

3、培养学生在练习过程中相互信任、相互配合的精神。

教学重点
1.华尔兹左、右横步移动教学

2.华尔兹方形步教学



教学难点 在华尔兹方形步中学会旁移步的重心推动

课程思政

元素

通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的形体美育教育，培养学生在练习过程中相互 信任、

相互配合的精神。

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

1.思政元素插入：

进行华尔兹单人练习和双人配合练习，培养团队协作

精神。

（1）复习华尔兹基本男女架型，分组练习；

（2）复习华尔兹的升降技术；

（3）复习出脚的脚法。

2.架型及脚法复习

（1）复习华尔兹基本男女架型，分组练习；

（2）复习华尔兹的升降技术；

（3）复习出脚的脚法。

3.复习华尔兹的前进后退步

练习要点：前进步（尖、掌、跟），包括身体下降技

术后退步（跟、掌、尖）

4.华尔兹方步是华尔兹舞蹈中最基本的步伐之一，也

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。



钟 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。

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。

强调动作与动作之间的衔接流畅性和

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。



5.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。

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 5次课）

教学内容
1.复习华尔兹前进后退步、方形步

2.学习华尔兹左转步

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华尔兹左转步

3、通过动作的转换练习培养学生养成积极思考的能力

教学重点 学习华尔兹左转步

教学难点 跳步子时身体垂直的保持，以及左右脚的协调性，男女步转体的方向性要准确

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

1.思政元素插入：

训练华尔兹：左转步培养一心向前，奋进前行协作精

神。通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的形体

美育教育。

2.复习上节课内容（架型、升降、脚法、前进后退步、

方形步等）

一、组织教法：

学生练习： 学生分组练习，教师巡视

指导，纠正错误动作。



（第 6次课）

基

本

部

分

60

分

钟

3. 学习华尔兹左转：

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

4.身体素质练习：

立定跳远

（1）通过“立定跳远”学习，让大部分学生能体验、

熟悉双脚立定跳远的动作技术，会做出双脚立定跳远的

简单动作。

（2）通过“立定跳远”学习，发展学生灵巧、协调、

速度等身体素质，增强学生身体平衡控制能力。

（3）通过“立定跳远”学习，培养学生集体意识和责

任感，鼓励学生努力展示自我，培养学生活泼、愉快、

主动、积极上进的精神。

教学重点：摆臂与蹬地的配合，双脚起跳双脚同时落地。

教学难点：上肢的摆动抬腿收腹配合空中展体。动作的

连贯性、协调性和对维持身体的平衡能力。

集体演练： 全体学生在音乐的伴奏下

进行集体演练，关注动作的协调和团

队配合。

反馈与改进： 教师针对学生的演练情

况，提供改进建议，并进行有针对性

的指导。

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



教学内容

1. 复习华尔兹方形步移动

2. 复习华尔兹左转步

3. 学习华尔兹右转步

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华尔兹右转步

3.培养学生养成情绪稳定的性格，有助于独立人格的发展

教学重点 掌握华尔兹舞右转转换方向串联

教学难点 跳步子时身体垂直的保持，以及左右脚的协调性，男女步转体的方向性要准确

课程思政

元素
转换方向串联练习能够培养学生养成情绪稳定的性格，有助于独立人格的发展。

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

1.思政元素插入：

通过训练华尔兹右转培养学生积极思考，勤学苦练精

神。

3. 复习上节课内容（架型、升降、脚法、前进后退

步、方形步、左转等）

3. 学习华尔兹右转：

男舞步：

一、组织教法：

1.学生跟随教师的口令进行动作练习，



本

部

分

60

分

钟

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

4.综合素质训练：

波比跳

1、开始时就跳跃站姿，进行稳固步骤。

2、将大腿后侧肌群往后推，尽可能保持小腿垂直，双

膝就中立姿势，髋关节转轴往前弯，手掌放在地面，手

指朝前。这里的重点是保持下背平直，双脚在双手碰地

时往后伸或滑到后方。

3、双脚往后滑，摆出伏地挺身最高位置的姿势。双手

记得在地上扭紧，夹紧臀部，持续绷紧腹部。

4、胸部往地面沉的同时，手肘保持贴紧身体，肩膀与

手腕上下对齐。

5、用爆发式动作伸展手肘，髋部往上推到完全伸展，

膝盖往胸口拉。

6、双腿拉到身体下方时，试着用双脚取代双手的位置。

重点是要尽可能保持双脚平直，打直背部，抵达深蹲的

最低位置。

7、身体推离深蹲最低位置，垂直往上跳。并拢双腿，

双肩往后拉(腋窝朝前)，脚转换方向串联练习能够培养

学生养成情绪稳定的性格，有助于独立人格的发展尖朝

下。接下来用一般姿势落地，过渡到另一次波比跳。

先分解练习每一个小节，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.学生自主练习：

在教师口令指导下，学生自主完成动

作。

3.集体练习与反馈：

全体学生按照音乐节奏，完整练习段

动作。

教师总结并给出反馈，鼓励学生做出

更加协调的动作。

4.集体展示

强调动作的整齐度和节奏一致性，鼓

励大家在动作中加入自信与表现力。

教师巡视并及时纠正错误，帮助学生

掌握每个细节。

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。



（第 7次课）

课后小记

教学内容

1. 复习左转步

2. 复习右转步

3. 学习华尔兹前进并换步

4. 学习华尔兹后退并换步

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华尔兹前进并换步、后退并换步

3.通过课堂练习培养学生不怕困难，勇往直前、坚持到底的品质

教学重点 掌握华尔兹前进并换步（2*3）和后退并换步（2*3）的串联

教学难点 跳步子时身体垂直的保持，以及左右脚的协调性，男女步转体的方向性要准确

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

分

60

分

钟

1.思政元素插入：

通过华尔兹单人练习和双人配合练习，培养团队协作

精神。

2.复习上节课内容（架型、升降、脚法、前进后退步、

方形步、左转、右转等）

3. 学习华尔兹前进并换步（2*3）和后退并换步

（2*3）：

前进并换舞步两次，以右脚为重心，左脚出脚为开始

①1 拍：左足向前移动重心；2 拍：右足向旁移动重

心，上升；3 拍：下降重心到左腿；

②1 拍：右足向前移动重心；2 拍：左足向旁移动重

心，上升；3 拍：下降重心到右腿；后退并换舞步两

次

③1 拍：左足向后移动重心；2 拍：右足向旁移动重

心，上升；3 拍：下降重心到左腿；

④1 拍：右足向后移动重心；2 拍：左足向旁移动重

心，上升；3 拍：下降重心到右腿；

4.素质练习：

锻炼方法：俯卧，双肘弯曲支撑在地面上，肩膀和肘关

节垂直于地面，双脚踩地，

身体离开地面，躯干伸直，头部、肩部、跨部和踝部保

持在同一平面，腹部收紧，

盆底肌收紧，脊椎延长，眼睛看向地面，保持均匀呼吸。

每组保持 60 秒，每次训

练 4 组，组与组之间间隙不超过 20 秒。

一、组织教法：

1.学生跟随教师的口令进行动作练习，

先分解练习每一个节拍，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.集体练习与反馈：

全体学生按照音乐节奏，完整练习动

作。

教师总结并给出反馈，鼓励学生做出

更加协调的动作。

先进行慢速音乐练习，再逐步过渡到

正常速度。

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 8次课）

教学内容

1.复习学过的基本步

2.学习叉形步

2. 学习华尔兹单人三级组合前半段

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华尔兹叉形步以及单人三级组合前半段

3.通过单人组合练习培养学生小组之间的团结协作能力以及团队精神

教学重点 掌握华尔兹前半段串联顺序及节拍

教学难点 跳步子时身体垂直的保持，以及左右脚的协调性，男女步转体的方向性要准确

课程思政

元素
通过组合训练健全学生的体魄，培养学生的团队协作的的精神品质，形体美育意识。

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：

通过华尔兹单人基本步组合练习，培养学生积极思

考，勤学苦练精神。

2.复习上节课内容（架型、升降、脚法、前进后退步、

一、组织教法：

1.学生按照教师分解动作，逐步进行练

习，保证动作的连贯性和协调性。



基

本

部

分

60

分

钟

方形步、左转、右转、前进后退并换步等）

3.学习华尔兹叉形步：

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

4. 学习华尔兹单人三级组合前半段 1个 8拍
2小节脚前进步带跟掌滚动摆荡 123 223
2小节退步带跟推摆荡 323 423
1小节左脚前进左转进入维也纳左转 523
向左摆荡（右脚后退，左转 1/4，左脚向旁）盘旋截

步 623
1小节后退拂步 723
1小节向左行进追步 823
4.素质练习：

俯卧撑

手在肩膀的正下方，全掌接触地面，手指发力以减轻手

腕的负担，脚蹬起支撑下半身，收紧核心。下放时吸气，

全程保持核心收紧，头微微向上，保证颈部自然中立，

手肘向斜后 45 度左右的方向打开。向上推起时呼气，

手臂向前臂外侧旋转发力，夹起胸部，慢慢推回起始位

置。

教师巡视指导，纠正学生动作中的错

误。

2完整组合练习

放慢节奏音乐，让学生在较慢节奏下

进行完整的动作组合练习。逐渐加快

节奏，直到达到正式比赛要求的速度。

强调动作的流畅性与节奏感。

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 9次课）

教学内容
1.复习华尔兹单人三级组合前半段

2.学习华尔兹单人三级组合后半段

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华尔兹单人三级组合后半段

3.强调团队合作和集体荣誉，培养学生的集体观念和团队精神，学会与他人协作

教学重点 掌握华尔兹后半段串联顺序及节拍

教学难点 跳步子时身体垂直的保持，以及左右脚的协调性，男女步转体的方向性要准确

课程思政

元素
通过组合训练健全学生的体魄，培养学生的团队协作的的精神品质，形体美育意识。

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：

通过华尔兹单人基本步组合练习，培养学生互帮互

助、团结协作的精神。

2.复习华尔兹前半段组合 1个 8拍
3.学习华尔兹后半段组合 1个 8拍

一、组织教法：

1.学生按照教师分解动作，逐步进行练

习，保证动作的连贯性和协调性。



基

本

部

分

60

分

钟

1小节左拂步 123
1小节向右行进追步 223
1小节后退拂步 323
1小节向左行进追步 423
1小节右脚向前左脚摆荡 523
1小节左脚向右摆荡 623
1小节右脚向前左脚摆荡 723
1小节脚尖轴转 823
4.素质练习：

波比跳

1、开始时就跳跃站姿，进行稳固步骤。

2、将大腿后侧肌群往后推，尽可能保持小腿垂直，双

膝就中立姿势，髋关节转轴往前弯，手掌放在地面，手

指朝前。这里的重点是保持下背平直，双脚在双手碰地

时往后伸或滑到后方。

3、双脚往后滑，摆出伏地挺身最高位置的姿势。双手

记得在地上扭紧，夹紧臀部，持续绷紧腹部。

4、胸部往地面沉的同时，手肘保持贴紧身体，肩膀与

手腕上下对齐。

5、用爆发式动作伸展手肘，髋部往上推到完全伸展，

膝盖往胸口拉。

6、双腿拉到身体下方时，试着用双脚取代双手的位置。

重点是要尽可能保持双脚平直，打直背部，抵达深蹲的

最低位置。

7、身体推离深蹲最低位置，垂直往上跳。并拢双腿，

双肩往后拉(腋窝朝前)，脚尖朝下。接下来用一般姿势

落地，过渡到另一次波比跳。

教师巡视指导，纠正学生动作中的错

误。

2完整组合练习

放慢节奏音乐，让学生在较慢节奏下

进行完整的动作组合练习。逐渐加快

节奏，直到达到正式比赛要求的速度。

强调动作的流畅性与节奏感。

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 10次课）

教学内容 单人三级组合完整串联练习

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.学生学习并掌握单人组合完整串联练习

3.强调团队合作和集体荣誉，培养学生的集体观念和团队精神，学会与他人协作

教学重点 华尔兹三级组合之间的串联

教学难点 跳步子时身体垂直的保持，以及左右脚的协调性，男女步转体的方向性要准确

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

1.思政元素插入：

通过华尔兹组合培养学生果敢勇敢的精神。

2. 练习单人三级组合完整串联练习 2个 8拍
2小节脚前进步带跟掌滚动摆荡 123 223
2小节退步带跟推摆荡 323 423

一、组织教法：

1.让学生逐个复习并跟随音乐练习。

重点强调动作的规范性和节奏感。



（第 11次课）

基

本

部

分

60

分

钟

1小节左脚前进左转进入维也纳左转 523
向左摆荡（右脚后退，左转 1/4，左脚向旁）盘旋截

步 623
1小节后退拂步 723
1小节向左行进追步 823

1小节左拂步 123
1小节向右行进追步 223
1小节后退拂步 323
1小节向左行进追步 423
1小节右脚向前左脚摆荡 523
1小节左脚向右摆荡 623
1小节右脚向前左脚摆荡 723
1小节脚尖轴转 823

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

教师巡视指导，纠正学生动作中的错

误。

2.教学方法：

采用示范教学法，老师亲自示范动作，

学生模仿练习。

使用口令提示，帮助学生记住动作顺

序与节奏。

3.完整组合练习

放慢节奏音乐，让学生在较慢节奏下

进行完整的动作组合练习。逐渐加快

节奏，直到达到正式比赛要求的速度。

强调动作的流畅性与节奏感。

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 单人三级组合完整串联练习配合音乐

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.学生学习并熟练掌握单人组合跟随音乐串联练习

3.强调团队合作和集体荣誉，培养学生的集体观念和团队精神，学会与他人协作

教学重点 华尔兹三级组合之间的串联

教学难点 跟随音乐跳步子时身体垂直的保持，以及左右脚的协调性，男女步转体的方向性要准确

课程思政

元素
通过音乐节奏练习，培养学生的美感和乐感。



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：

通过分组练习培养学生的竞争意识。

2.练习单人三级组合完整串联练习 2个 8拍配合音乐

2小节脚前进步带跟掌滚动摆荡 123 223
2小节退步带跟推摆荡 323 423
1小节左脚前进左转进入维也纳左转 523
向左摆荡（右脚后退，左转 1/4，左脚向旁）盘旋截

步 623
1小节后退拂步 723
1小节向左行进追步 823

1小节左拂步 123
1小节向右行进追步 223
1小节后退拂步 323
1小节向左行进追步 423
1小节右脚向前左脚摆荡 523
1小节左脚向右摆荡 623

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。

根据节奏放慢速度，再次分段进行练

习，确保学生熟练掌握。

2.合乐练习：

播放音乐，带领学生根据节奏完成华

尔兹单人三级组合的完整练习，反复

两次。

强调动作与音乐节奏的配合，提升团

队整齐度。
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1小节右脚向前左脚摆荡 723
1小节脚尖轴转 823

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

教学内容
1.复习华尔兹单人组合

2.学习双人华尔兹铜牌组合第一小节动作

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一小节动作

3.通过课堂练习，倡导健康运动和良好的生活习惯，提高身体素质，培养自律意识。

教学重点 华尔兹双人动作的配合

教学难点 男女步动作的协调性，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

分

60

分

钟

1.思政元素插入：

通过华尔兹双人配合培养学生团结互助的品质。

2.复习华尔兹单人组合

3. 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

4.跟音乐练习，分组练习

5.素质练习：

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。



（第 13次课）

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

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

教学内容
1. 复习双人华尔兹铜牌第一小节动作

2. 学习双人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 华尔兹双人动作的配合

教学难点 男女步动作的协调性，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 15 一、一般性准备活动



备

部

分

分

钟

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：

通过华尔兹双人配合培养学生团结互助的品质。

2. 复习华尔兹单人组合，双人华尔兹铜牌组合第一

小节

3. 学习双人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

4.跟音乐练习，分组练习

5.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. 复习双人华尔兹铜牌第一、二小节动作

2. 学习双人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 华尔兹双人动作的配合

教学难点 男女步动作的协调性，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〕

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



（第 15次课）

（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〕

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：

通过华尔兹双人配合培养学生团结互助的品质。

2. 复习华尔兹单人组合，双人华尔兹铜牌组合第一、

二小节

3.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

4.跟音乐练习，分组练习

5.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



教学内容 双人华尔兹铜牌组合完整串联练习

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 华尔兹双人动作的配合

教学难点 男女步动作的协调性，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
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基

本

部

分

60

分

钟

1.思政元素插入：

通过华尔兹双人配合培养学生团结互助的品质。

2.复习华尔兹单人组合，双人华尔兹铜牌组合第一、

二、三小节

3. 双人华尔兹铜牌组合完整串联练习

4.跟音乐练习，分组练习，分组展示

5.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。

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 双人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 华尔兹双人动作的配合，动作跟音乐节奏的配合

教学难点 男女步动作的协调性，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
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基

本

部

分

60

分

钟

1.思政元素插入：

通过华尔兹双人配合培养学生团结互助的品质。

2.复习华尔兹单人组合，双人华尔兹铜牌组合完整串

联练习

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

教学内容
1. 复习单人三级组合、双人华尔兹铜牌组合

2. 身体素质练习



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 华尔兹双人动作的配合，动作跟音乐节奏的配合

教学难点 男女步动作的协调性，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
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基

本

部

分

60

分

钟

1.思政元素插入：

通过华尔兹双人配合培养学生团结互助的品质。

2.复习华尔兹单人组合，双人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

3.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

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.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 单人三级组合、组合双人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.学生能够配合音乐节奏完成单人/双人华尔兹组合

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 华尔兹双人动作的配合，动作跟音乐节奏的配合

教学难点 男女步动作的协调性，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：

通过华尔兹双人配合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）和单人考核、

（个人竞技比赛形式）两种方式结合

考核。（背号挂在跨间）



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


