
课时计划 （教案）
大单元   

学练内容 水平二花球啦啦操学练与创编
大单元 
课 次

1 授课

年级
水平二

本次课学 
练内容 介绍啦啦操项目

场地

器材
啦啦操教室 、一体机

学习目标

运动能力目标： 掌握啦啦操运动项目的起源与发展 ，正确区分啦啦操的不同风格与分类 ，通 
过课课练发展学生核心素质。

健康行为目标： 通过学习， 能够了解啦啦操的团队协作精神， 培养学生的沟通能力。

体育品德目标： 培养良好的合作精神， 同学之间的团队意识。

学习重点 了解啦啦操的起源与发展 、分类 、感受啦啦操的风格。

学习难点 正确区分啦啦操项目的分类与风格。

学 、练 、赛 、评内容安排

学 1 、 了解啦啦操的起源与发展 、分类 2 、感受啦啦操的风格。

练 1 、观看视频感受每种风格之间的区别 。上台模仿视频中的风格。

赛 1 、观看视频之后进行知识互问互答 、小组讨论。

教学 
方式

评 1 、学生模仿展示之后， 生生互评

课的 
结构 学练内容 组织教法与要求 时

间

强

度

开
始
部
分

一 、课堂常规

1 、集合整队(分小组)

2 、师生问好

3 、宣布课的内容 ，提出课的要求。 
4 、安排见习生

组织： 集合队形

八横队：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

1 低

准

 

备

 

部

 

分

一 、热身：

1.节奏跑步

组织：

●

●

●

● ●    

★

● ● ●

●

●



● ● ● ● ● ●

教法：1.节奏跑步时教师随机说出一个动物的名 
称， 学生模仿。

2.教师注意掌握节奏的快慢

要求： 1.学生认真观察 、模仿。

2.加上呼吸 、不闭气。

4 中



课的 
结构 学习内容 组织教法与要求 时  

间
强  

度

基  

本 

部 

分

一 、宣布课的内容

1.啦啦操视频导入

二 、讲解啦啦操

（一） 起源：

啦啦操来源于早期部落社会的仪式 。其 
中 cheer 的部分，有振奋精神，提振士气 
的意思 。为激励外出打仗或打猎的战士 
们， 他们通常会举行一种仪式， 仪式中 
有族人欢呼 、手舞足蹈的表演来鼓励战 
士， 希望能凯旋 。起源于美国

（二） 啦啦操的分类

1 、技巧啦啦操

是以翻腾 、托举 、抛接 、金字塔组合舞 
蹈动作 、过渡连接及口号等形式为基本 
内容的团队竞赛项目 。技巧啦啦队的配 
合动作一般由三类队员组成： 即底层队 
员 （专业术语统称为“底座 ”， 一般为 
两人） ,上层队员 （专业术语统称 “ 尖 
子 ”）和后面的保护队员(专业术语统称 
为“后点 ”) 。分为男女混合组 、全女子 
组和舞伴特技两个组别 。 又可分为双人 
技巧 、小团体技巧和集体技巧。

2 、舞蹈啦啦操

分为花球啦啦操 、街舞啦啦操 、 爵士啦  
啦操、高踢腿啦啦操和自由舞蹈啦啦操。 
3、花球啦啦操、街舞啦啦操 、爵士啦啦  
操 、高踢腿啦啦操和自由舞蹈啦啦操的  
风格区别与特点

三 、模仿你喜欢的风格

教法： 1.教师语言生动幽默，带领学生了解啦啦 
操。

2.教师语言引导学生思考。

要求： 1.学生认真观察看视频。

2.学生积极思考。

3.随教师引导进入课堂。

组织：

七横队： 插空坐

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  
★

教法：

1.  教师讲解啦啦操的起源 、发展 、我国现状 。 
2.  提出问题： 你最喜欢哪种风格的啦啦操？ 他 
的特点是什么？

3.  教师播放视频， 学生观看， 教师结合视频讲 
解啦啦操项目的技术特点与每个风格之间的区 
别。

4.  引导学生小组讨论， 每一组回答自己小组的 
总结。

要求：

1.在观看视频时思考教师所提出的问题。并记录 
下答案。看视频之后小组讨论自己的看法。小组 
长总结大家的想法。

2.观看视频感受每次风格之间的区别。

3.小组讨论， 说出自己的看法。

4.小组长汇报讨论情况。

组织： 讨论时全班分为 5 组， 8 人一组（每组围圈）

10

低                                                                                                           

中

https://baike.baidu.com/item/%E9%98%9F%E5%91%98/5356698?fromModule=lemma_inlink


教法：

1.  学习模仿视频中的啦啦操

2.  如果想要模仿技巧啦啦操， 教师教学生一些 
简单的技巧啦啦操动作。

要求：

1.  学生观察啦啦操的风格， 自行模仿。 
2.  上台展示

3.  生生互评

10



四 、知识抢答赛（胜利组奖励选择课 
课练内容的机会）

1 、啦啦操起源于哪里？

2 、啦啦操的分类？

3 、 随机播放视频， 视频里是哪种类 
型的啦啦操？

五 、课课练

卷腹、仰卧起坐、俄罗斯转体 、仰卧 
吸腹等 、两头起（五选二）

教法：

1.  教师说问题， 学生以组为单位进行抢答。

2.   回答问题最多的组别， 奖励选择课课练的内 
容的机会。

要求：

1.  认真思考 、积极抢答。

组织：

教法：

1.教师示范、并计数、引导生注意呼吸、不憋气。

要求：

1.学生认真练习 。鼻息嘴呼

5

7

低                        

高

结 

束 

部 

分

一 、放松部分

1 、放松操

二 、课后小结

1 、总结本节课情况

2 、布置作业： 5 组根设计自己组的队名 
与口号。

组织：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

教法： 1.教师示范， 引导学生身心放松。

要求： 1.学生身心放松， 跟随教师语言拉伸。 
2.保持深呼吸， 不憋气。

教法： 1.教师总结学生本节课的表现。

组织： 集合队形

×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×

△

2

1

低

低



课后 
小结

运 

动 

负 

荷 

曲 

线  

图



课时计划 （教案）
大单元   

学练内容 水平二花球啦啦操学练与创编
大单元 
课 次

2 授课

年级
水平二

本次课学 
练内容 了解节奏 、方向 、认识运动关节

场地

器材
啦啦操教室 、一体机

学习目标

运动能力目标： 掌握啦啦操数节奏的方法 ，八个舞蹈点位的方向 ，通过课课练发展学生核心 
素质。

健康行为目标： 通过学习， 能够正确的认识运动关节， 培养学生的运动意识。

体育品德目标： 培养学生专注力， 培养同学之间的团队意识。

学习重点 能够跟随音乐正确的数出节拍。

学习难点 能够跟随音乐的节奏做出四拍一动 、两拍一动 、一拍一动的动作。

学 、练 、赛 、评内容安排

学
1 、一个八拍的组成 、与八个舞蹈点位的方向 2 、认识身体的各个关节 3 、学会运动时的正确呼 
吸

练 1 、 听音乐数节拍 。2 、数节拍做动作 3 、指舞蹈方向与点位

赛 1 、青蛙跳接力赛

教学 
方式

评 1 、分组数节奏做动作时， 教师评价 、学生互评

课的 
结构 学练内容 组织教法与要求 时

间

强

度

开
始
部
分

一 、课堂常规

（一） 集合整队(分小组)

（二） 师生问好

（三） 宣布课的内容 ，提出课的要求。 
（四） 安排见习生

组织： 集合队形

八横队：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

1 低



准 

备 

部 

分

一 、热身：

（一） 素质操热身

1.头部运动

2.肩关节运动

3.手腕脚踝运动

4.胯下击掌

5.蛙跳

6.高抬腿跑

7.体前屈

组织： 集合队形

八横队（插空站好）：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★
4 中



教法：

1.  教师领做 、语言引导学生动作

要求：

1.学生认真观察 、模仿。

2.加上呼吸 、不憋气。

3.核心收紧 、身体保持微微紧张状态。

基  

本 

部 

分

一 、学习听节奏 、数节拍

（一） 听音乐找鼓点

（二） 讲解数节拍规律

一个八拍由八个拍子组成，跟随鼓点 
数八个数字， 12345678 为一个八拍   
（三） 讲节拍

（四） 数节拍

（五） 讲解四拍一动、两拍一动、一 
拍一动的区别

1. 四拍一动： 四拍做一个动作

2.两拍一动： 两拍做一个动作

3.一拍一动： 一拍做一个动作

（六） 随着节奏做动作

1. 四拍一动

2.两拍一动

3.一拍一动

二 、认识点位

八个方位

1-8 点(呈米字型，45  度一个点， 自己正 
前为 1 点， 依次点数顺时针方向 。)是用 
以规范舞蹈者面向， 走向的专业术语 。 
即 :场地正前为第一方位一“ 1 点 ” ;右 
前 、右旁 、右后为第二 、三 、 四方位一 
“2 、3 、4 点 ”;正后为第五方位一“5 
点 ”;左后左旁 、左前为第六 、七 、八方 
位一“6 、7 、8  点“。

教法：

1.  教师播放音乐， 要求学生寻找鼓点， 用敲击 
的手势随着音乐鼓点敲击。

2.  教师讲解什么是“八拍 ”，

3.第 一个八拍是 12345678， 第二个八拍是 
22345678，第三个八拍是 32345678， 以此类 
推 。提问： 第四个八拍怎么数？

4.一边击掌，引导学生跟随击掌声音数节拍 。听 
音乐， 引导学生数音乐的节拍。

5.教师讲解三种节奏的区别（低年级学生，语言 
应该更加简单化、通俗化）；边数节奏、边做动 
作；学生了解区别之后，教师做动作，学生观察 
教师思考， 做的是几拍一动。

6.教师编排 4 个动作，要求学生按四拍一动、 
两拍一动 、一拍一动的节奏将四个动作按顺  
序做出来， 要求学生边数节拍 、边做动作 。  
7.播放音乐， 学生按四拍一动 、两拍一动 、  
一拍一动的节奏将四个动作跟随音乐节奏按  
顺序做出来，

要求： 1.学生认真听教师讲解。

2.学生积极思考。

3.随教师引导进入课堂。

教法：

1.  教师讲解八个点位。

2.  提出问题：

①老师在你几点方向？

②你的 5 点方向有什么？

3.  提问难度升级：

①老师的 1 点方向是什么？

②你在老师的几点方向？

4.  教师做动作 。学生根据动作回答问题。

①教师做“双手侧平举 ”动作，提问：老师的双 
手指向了几点方向？

要求：

1.  学生认真听教师讲解。

10
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中

中



三 、认识身体部分关节

（一） 肩关节、肘关节、腕关节、髋

2.  跟随教师的提问积极思考。

教法：

1.教师提问： 你认识身体哪些部位？

2.教师讲解，身体部位对应着哪些关节 。引导学



关节 、膝关节 、踝关节、

四 、课课练

青蛙跳接力

生随讲解找到身体相应的关节。

3.分组 pk：一组说关节名称，一组找到相应关节。 
正确率高的组别获胜 。奖励：

要求：

1.学生认真听教师讲解。

2.跟随教师的提问积极思考。

教法：

1.教师讲解游戏规则

要求：

1.遵守游戏规则， 注意安全。

5

5

低                                                

高

结 

束 

部 

分

一 、放松部分

2 、放松操

①站立体前屈

②坐立体前屈

③分腿体前屈

二 、课后小结

3 、总结本节课情况

组织：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

教法： 1.教师示范， 引导学生身心放松。

要求： 1.学生身心放松， 跟随教师语言拉伸。

2.保持深呼吸， 不憋气。

教法： 1.教师总结学生本节课的表现。

3

2

低

低



课后 
小结

运 

动 

负 

荷 

曲 

线  

图



课时计划 （教案）
大单元   

学练内容 水平二花球啦啦操学练与创编
大单元 
课 次

3 授课

年级
水平二

本次课学 
练内容

1 、认识手

2 、掌握手型： 并拢式 、分开式 、芭蕾式手式 、拳式、 
立掌式

场地

器材
啦啦操教室 、一体机

学习目标

运动能力目标： 掌通过学练 ，发展学生的灵敏性 ，能够熟练掌握本节课所学的手型。

健康行为目标： 通过学习， 能够激发学生的体育兴趣， 了解啦啦操的团队协作精神， 培养学 
生的沟通能力。

体育品德目标： 培养学生良好的合作精神， 同学之间的团队意识。

学习重点
了解啦啦操的手型， 正确认识手的部位。

学习难点 正确规范的使用五个手型。

学 、练 、赛 、评内容安排

学 1 、认识手 2 、掌握手型： 并拢式 、分开式 、芭蕾式手式 、拳式 、立掌式

练 1 、教师说动作 、学生做动作 2 、两人一组， 学生与学生之间相互说名称做动作

赛 1 、两人一组之间相互说名称做动作 。做对个数多的获胜。

教学 
方式

评 1 、教师评价 、学生互评

课的 
结构 学练内容 组织教法与要求 时

间

强

度

开
始
部
分

一 、课堂常规

（一） 集合整队(分小组)

（二） 师生问好

（三） 宣布课的内容 ，提出课的要求。 
（四） 安排见习生

组织： 集合队形

八横队：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

1 低

准

 

备

 

部

 

分

一 、热身：

1.节奏跑步

组织：

●

●

● ●    

★

● ● ●

●



●

● ●

●

● ●

●

●

教法：1.节奏跑步时教师随机说出一个动物的名 
称， 学生模仿。

2.教师注意掌握节奏的快慢

要求： 1.学生认真观察 、模仿。

2.加上呼吸 、不闭气。

4 中



课的 
结构 学习内容 组织教法与要求 时  

间
强  

度

基  

本 

部 

分

一 、认识手

1.    掌心：手掌打开，最中间的位置 
2.    拳心： 拳头最中间的位置

3.    大拳眼： 握拳时， 大拇指内扣， 
食指 、虎口 、大拇指之间的位置，像 
一只大大的眼睛。

4.    小拳眼： 小拇指弯曲的位置。

二 、认识手型

（一） 并拢式：大拇指内扣、其余四

指并拢。

（二） 分开式：五指用力撑开，也叫 
开掌。

（三） 芭蕾式手式：虎口放松，手势 
优美 、柔和。

（四） 拳式： 实心拳 、大拇指内扣。 
（五） 立掌式：大拇指内扣、掌根发 
力外推。

教法：

1.  摊开手掌， 让学生猜一猜。

2.  讲解掌心 、拳心 、拳眼 、小拳眼的位置。 
3.  教师说 、学生做。

要求： 1.学生认真听教师讲解。

2.学生积极思考。

教法：

1.  教师带学生一起做手型， 并进行讲解。 
2.  学生做手型， 教师巡视纠错。

3.  教师说手型， 学生做手型。

4.  两人一组， 相互指导纠错 、纠正细节。

5.  两人一组 pk：一人说手型一人做手型。做对 
个数多的获胜。获胜者奖励选素质练习的机会一

次。

要求：

1.  学生认真听教师讲解。

2.  跟随教师的认真练习。

3.  两人一组练习相互配合， 细心纠错。 
4.  游戏事遵守游戏规则。

组织： 集合队形

八横队：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

10

10

低                                                                                          

低                                                              

高                                     

中



三 、课课练

两人一组素质练习 （三选二）

1 、仰卧推拉抗阻练习

2 、双人仰卧起坐练习

3 、双人坐位体前屈练习

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

教法：

1.  pk 赛获胜的同学拥有选择自己组别的素质 
练习内容的机会。

2.  教师示范动作， 讲解动作要点。

要求：

10

5



1.学生认真听教师讲解。

2.两人一组进行练习

注意呼吸， 不憋气

结 

束 

部 

分

一 、放松部分

3 、放松操

①小海豹姿势（拉伸腹部）

②坐立体前屈

③分腿体前屈

④大腿后侧柔韧拉伸

二 、课后小结

4 、总结本节课情况

组织：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

教法： 1.教师示范， 引导学生身心放松。

要求： 1.学生身心放松， 跟随教师语言拉伸。 
2.保持深呼吸， 不憋气。

教法： 1.教师总结学生本节课的表现。

8

2

低

低

课后 
小结

运 

动 

负 

荷 

曲 

线  

图



课时计划 （教案）
大单元   

学练内容 水平二花球啦啦操学练与创编
大单元 
课 次

4 授课

年级
水平二

本次课学 
练内容

啦啦操手位（下 A、上 A、上 V 、下 V、上 W 、短 T、 
T 、加油）

场地

器材
啦啦操教室 、一体机

学习目标

运动能力目标： 掌握啦啦操手位的动作要点 ，做到发力快 ，有制动 ，通过体能课课练的体能 
练习发展学生的核心力量。

健康行为目标： 培养学生在练习时的专注能力 ，养成良好的锻炼习惯。

体育品德目标： 培养良好的合作精神 ， 同学之间的团队意识。

学习重点 熟练掌握花球啦啦操手位（下 A 、上 A 、上 V 、下 V 、上 W 、短 T 、T 、加油） 。

学习难点 跟随音乐数节拍做手位操。

学 、练 、赛 、评内容安排

学 1 、啦啦操手位名称

练 1 、教师说动作 、学生做动作 2 、两人一组， 相互纠错 3 、随机抽手位 4 、跟音乐做手位

赛 1 、全班分为四组， 跟音乐做手位操， 比一 比哪组完成质量高。

教学 
方式

评 1 、教师评价 、学生互评

课的 
结构 学练内容 组织教法与要求 时

间

强

度

开
始
部
分

一 、课堂常规

（一） 集合整队(分小组)

（二） 师生问好

（三） 宣布课的内容 ，提出课的要求。 
（四） 安排见习生

组织： 集合队形

八横队：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

1 低



准 

备 

部 

分

一 、热身：

1.《向快乐出发》韵律操

教法 ：教师领做并引导 、学生模仿练习视频 
领做步伐+手位组合，教师语言提示动作要领 
要求： 思想集中 、加强发力与控制的训练

组织： 插空站

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

4 中



课的 
结构 学习内容 组织教法与要求 时  

间
强  

度

基  

本 

部 

分

一 、复习

（一） 复习手的部位

1.    掌心：手掌打开，最中间的位置 
2.    拳心： 拳头最中间的位置

3.    大拳眼： 握拳时， 大拇指内扣， 
食指 、虎口 、大拇指之间的位置，像 
一只大大的眼睛。

4.    小拳眼： 小拇指弯曲的位置。 
5.

（二） 复习手型

1.并拢式： 大拇指内扣 、其余四指并 
拢。

2.分开式：五指用力撑开，也叫开掌。 
3.芭蕾式手式：虎口放松，手势优美、 
柔和。

4.拳式： 实心拳 、大拇指内扣。

5.立掌式： 大拇指内扣 、掌根发力外 
推。

二 、学习手位

（一）下 A：手臂伸直，大拳眼朝前。 
（ 二）上 A：手臂伸直，小拳眼朝前。 
（三）上 V： 置于矢状面前， 大拳眼  
朝前。

（四）下 V： 发力快， 有定点， 大拳 
眼朝前。

（五） 上 W： 屈肘， 小拳眼朝前。

（六） 短 T： 手肘与肩同高， 小拳眼 
朝前。

（七） T： 发力直上直下， 大拳眼朝 
前。

（八）加油： 手肘夹紧身体，小拳眼 
朝前。

教法：

1.教师说一个手的部位 、学生马上亮出该部 
位。

2.教师根据学生练习情况， 将薄弱的部分， 
进行讲解。

要求： 1.学生认真听教师讲解。

2.学生积极回忆上节课的内容。

教法：

1.  教师带学生一起做手型， 一边喊节奏， 一边 
变换手型 。 四拍一动。

2.  通过学生的练习情况， 重点讲解学生易错的 
地方。

3.  再次一边喊节奏，一边变换手型。两拍一动。 
要求：

3.  积极回忆手型的要点。

4.  跟随教师的认真练习。

5.  练习时喊节奏。

教法：

1.  教师展示字母， 学生模仿字母。

2.  教师展示卡通手位图， 学生模仿做手位。

3.  教师讲解手位细节， 强调拳眼朝前 。并讲解 
名称，学生跟随教师朗读手位名称，要求学生记 
住手位动作与名称。

4.  两人一组， 一人说手位， 一人做手位。 
5.  教师随机抽手位动作， 学生做手位。

6.  要求学生按顺序将手位动作四拍一动串联起 
来形成手位操。

7.  教师带领学生练习手位操。

8.  教师播放音乐， 要求学生跟音乐四拍一动做 
出来 。（快速掌握的学生尝试做两拍一动 、四拍 
一动）

9.  全班分为四组， 分组练习 。要求： 能够跟音  
乐做出四拍一动、两拍一动、一拍一动的手位操。 
10. 小组展示， 动作整齐规范的组获胜 。获胜组  
免做素质练习一次。

要求：

1.学生发挥自己想象力模仿字母。

10

10

低                                                                                          

中                                                                                                   

中



三 、课课练

（一） 平板支撑

（二） 俯撑摸肩

（三） 俯撑手肘交替

（四） 仰卧交替抬脚

2.教师讲解时认真专心。

3.两人一组时认真纠错。

4.分组练习时积极练习， 小组协作。

教法：

1.   比赛获胜的组免做素质练习一次。

2.  教师示范动作， 讲解动作要点。

要求：

1 学生认真听教师讲解。

10



2.两人一组进行练习

3.注意呼吸， 不憋气

结 

束 

部 

分

一 、放松部分

1 、放松操

①小海豹姿势（拉伸腹部）

②坐立体前屈

③分腿体前屈

④大腿后侧柔韧拉伸

二 、课后小结

5 、总结本节课情况

组织：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

教法： 1.教师示范， 引导学生身心放松。

要求： 1.学生身心放松， 跟随教师语言拉伸。 
2.保持深呼吸， 不憋气。

教法： 1.教师总结学生本节课的表现。

8

2

低

低

课后 
小结

运 

动 

负 

荷 

曲 

线  

图



课时计划 （教案）
大单元   

学练内容 水平二花球啦啦操学练与创编
大单元 
课 次

5 授课

年级
水平二

本次课学 
练内容

啦啦操手位（K 、斜线 、下 L 、上 L 、短剑 、小弓箭、 
弓箭 、侧 K）

场地

器材
啦啦操教室 、一体机

学习目标

运动能力目标： 掌握啦啦操手位的动作要点 ，做到发力快 ，有制动 ，通过体能课课练的体能 
练习发展学生的核心力量。

健康行为目标： 培养学生在练习时的专注能力 ，养成良好的锻炼习惯。

体育品德目标： 培养良好的合作精神和同学之间的团队意识。

学习重点 熟练掌握花球啦啦操手位（K 、斜线 、下 L 、上 L 、短剑 、小弓箭 、 弓箭 、侧 K） 。

学习难点 跟随音乐数节拍做手位操。

学 、练 、赛 、评内容安排

学 1 、啦啦操手位名称

练 1 、教师说动作 、学生做动作 2 、两人一组， 相互纠错 3 、随机抽手位 4 、跟音乐做手位

赛 1 、 123 亮手位

教学 
方式

评 1 、教师评价 、学生互评

课的 
结构 学练内容 组织教法与要求 时

间

强

度

开
始
部
分

一 、课堂常规

（一） 集合整队(分小组)

（二） 师生问好

（三） 宣布课的内容 ，提出课的要求。 
（四） 安排见习生

组织： 集合队形

八横队：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

1 低



准 

备 

部 

分

一 、热身：

1.《布谷鸟》韵律操

教法 ：教师领做并引导 、学生模仿练习视频 
领做步伐+手位组合，教师语言提示动作要领 
要求： 思想集中 、加强发力与控制的训练

组织： 插空站

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

4 中



课的 
结构 学习内容 组织教法与要求 时  

间
强  

度

基  

本 

部 

分

一 、复习手位

（一）下 A：手臂伸直，大拳眼朝前。 
（ 二）上 A：手臂伸直，小拳眼朝前。 
（三）上 V： 置于矢状面前， 大拳眼  
朝前。

（四）下 V： 发力快， 有定点， 大拳 
眼朝前。

（五） 上 W： 屈肘， 小拳眼朝前。

（六） 短 T： 手肘与肩同高， 小拳眼 
朝前。

（七） T： 发力直上直下， 大拳眼朝 
前。

六 、学习手位

教法：

1.    教师讲解上节课所学的手位

2.    全班分为四组， 教师播放视频， 每组跟 
随视频练习上节课所学 8 个手位的手位操 。 
做四拍一动 、两拍一动 、一拍一动。

3.    尝试打乱顺序把不同手位串联起来。

4.    教师巡视，根据学生掌握情况进行讲解。

要求：

1.    学生认真听教师讲解。

2.    学生积极回忆上节课的内容。

3.    练习时， 尝试打乱顺序把不同手位串联 
起来。

教法：

1.  教师展示字母， 学生模仿字母。

2.  教师展示卡通手位图， 学生模仿做手位。

3.  教师讲解手位细节， 强调拳眼朝前 。并讲解 
名称，学生跟随教师朗读手位名称，要求学生记 
住手位动作与名称。

4.  两人一组， 一人说手位， 一人做手位。

5.  123 亮手位： 教师播放音乐， 学生一路纵队 
随音乐沿着教室慢跑，当教师说出一个手位名称 
时，学生快速做出该手位动作并且不动，反应慢 
或是做错的学生快速做 5 个上下蹲之后回到队 
伍继续游戏。

6.  要求学生按顺序将手位动作四拍一动串联起 
来形成手位操。

7.  教师带领学生练习手位操。

8.  教师播放音乐， 要求学生跟音乐四拍一动做 
出来 。（快速掌握的学生尝试做两拍一动 、四拍 

10

10

低                                                                                          

中                                                                                                   

中



1.    K：

两臂伸直， 拳眼相对

2.    斜线： 大拳眼朝前， 斜的直线   
3.    下 L： 一手臂与肩同高， 两手大 
拳眼朝前。

4.    上 L： 一手臂与肩同高， 上手臂 
小拳眼朝前。

5.    短剑：叉腰手小拳眼朝前，另一 
手手肘紧贴身体。

6.    小弓箭：在短剑的基础上，叉腰 
手伸直， 大拳眼朝前。

7.    弓箭：一手屈肘位于胸前，手肘 
与肩同高， 一手伸直位于体侧。

8.    侧 K：在 K 的基础上，弓步踏出， 
转体。

三 、课课练

游戏《俯撑移动接力》

规则：全班分为 4 组，站在起点线后 
等待， 哨声响起时。每组的第一名同 
学身体朝着侧面，用俯撑手脚着地的 
姿势快速向前爬出 。 在标志桶处折 
返，回到起点与下一名同学击掌后回

一动）

9.  全班分为四组， 分组练习 。要求： 能够跟音  
乐做出四拍一动、两拍一动、一拍一动的手位操。 
10. 小组展示。

要求：

1.学生发挥自己想象力模仿字母。

2.教师讲解时认真专心。

3.两人一组时认真纠错。

4.分组练习时积极练习， 小组协作。

教法：

1.  教师示范动作， 讲解游戏要点。

要求：

1.学生认真听教师讲解。

2.遵守游戏规则。

3.注意呼吸， 不憋气

10



到队伍的末尾，下一名同学一 同样的 
姿势快速爬出， 最先完成的队伍胜 
利。

结 

束 

部 

分

一 、放松部分

（一） 放松操

①手臂拉伸

②开肩练习

③甩肩

④小腿拉伸

二 、课后小结

（一） 总结本节课情况

（二） 作业

1.将所学的 8 个手位， 顺序打乱四拍一动 
拍一动 、一拍一动串联起来。

组织：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

教法：教师示范领做并语言引导、学生模仿练习 

要求 ：享受音乐 ，动作到位 ，身心充分放松

组织 ：体操队形散开

教法：

1.教师总结学生本节课的表现。

2.布置作业。

3

2

低

低

课后 
小结

运 

动 

负 

荷 

曲 

线  

图



课时计划 （教案）
大单元   

学练内容 水平二花球啦啦操学练与创编
大单元 
课 次

6 授课

年级
水平二

本次课学 
练内容

啦啦操手位（斜上冲拳 、斜下冲拳 、侧下冲拳 、侧上 
冲拳 、下 M 、上 M 、R 、高冲拳）

场地

器材
啦啦操教室 、一体机

学习目标

运动能力目标： 掌握啦啦操手位的动作要点 ，做到发力快 ，有制动 ，通过体能课课练的体能 
练习发展学生的核心力量。

健康行为目标： 培养学生在练习时的专注能力 ，养成良好的锻炼习惯。

体育品德目标： 培养良好的合作精神和同学之间的团队意识。

学习重点 熟练掌握花球啦啦操手位（斜上冲拳 、斜下冲拳 、侧下冲拳 、侧上冲拳 、下 M 、上 M 、R 、高冲 
拳） 。

学习难点 体会手位发力快的制动感。

学 、练 、赛 、评内容安排

学 1 、啦啦操手位名称

练 1 、教师说动作 、学生做动作 2 、两人一组， 相互纠错 3 、拿水瓶训练 4 、跟音乐做手位

赛 1 、你说我做

教学 
方式

评 1 、教师评价 、学生互评

课的 
结构 学练内容 组织教法与要求 时

间

强

度

开
始
部
分

一 、课堂常规

（一） 集合整队(分小组)

（二） 师生问好

（三） 宣布课的内容 ，提出课的要求。 
（四） 安排见习生

组织： 集合队形

八横队：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

1 低



组织：

●

●

●

●

●

●

●    

★

●

●

●

●

●

●

●

●

●

准 

备 

部 

分

一 、热身：

1.节奏跑步

教法：1.节奏跑步时教师随机说出一个动物的名 
称， 学生模仿。

2.教师注意掌握节奏的快慢

要求： 1.学生认真观察 、模仿。

2.加上呼吸 、不闭气。 4 中



课的 
结构 学习内容 组织教法与要求 时  

间
强  

度

基  

本 

部 

分

一 、复习手位

1.    K： 两臂伸直， 拳眼相对

2.    斜线： 大拳眼朝前， 斜的直线   
3.    下 L： 一手臂与肩同高， 两手大 
拳眼朝前。

4.    上 L： 一手臂与肩同高， 上手臂 
小拳眼朝前。

5.    短剑：叉腰手小拳眼朝前，另一 
手手肘紧贴身体。

6.    小弓箭：在短剑的基础上，叉腰 
手伸直， 大拳眼朝前。

7.    弓箭：一手屈肘位于胸前，手肘 
与肩同高， 一手伸直位于体侧。

8.    侧 K：在 K 的基础上，弓步踏出， 
转体。

二 、学习手位

1.    斜上冲拳：一手叉腰，一手伸直 
斜下举， 小拳眼朝前。

2.    斜下冲拳：一手叉腰，一手伸直 
斜下举， 小拳眼朝前。

3.    侧下冲拳：一手叉腰，一手伸直 
侧下举， 大拳眼朝前。

4.    侧上冲拳：一手叉腰，一手伸直 
侧上举， 大拳眼朝前。

5.    下 M：手肘微微内扣，小拳眼朝 
前。

教法：

1.    教师讲解上节课所学的手位

2.    全班分为四组， 教师播放视频， 每组跟 
随视频练习上节课所学 8 个手位的手位操 。 
做四拍一动 、两拍一动 、一拍一动。

3.    尝试打乱顺序把不同手位串联起来。

4.    教师巡视，根据学生掌握情况进行讲解。

要求：

1.    学生认真听教师讲解。

2.    学生积极回忆上节课的内容。

3.    练习时， 尝试打乱顺序把不同手位串联 
起来。

教法：

1.  教师展示字母， 学生模仿字母。

2.  教师展示卡通手位图， 学生模仿做手位。

3.  教师讲解手位细节， 强调拳眼朝前 。并讲解 
名称，学生跟随教师朗读手位名称，要求学生记 
住手位动作与名称。

4.  两人一组， 一人说手位， 一人做手位。

5.  两人一组学生与学生之间相互说名称做动  
作 。做对个数多的获胜。

6.  要求学生按顺序将手位动作四拍一动串联起 
来形成手位操。

7.  教师带领学生练习手位操 。引导学生快速发 
力， 体会“制动感 ”。

8.  拿装满水的水瓶进行练习。

9.  教师播放音乐， 要求学生跟音乐四拍一动做 
出来 。（快速掌握的学生尝试做两拍一动 、四拍 
一动）

10. 全班分为四组， 分组练习 。要求： 能够跟音  
乐做出四拍一动、两拍一动、一拍一动的手位操。 
11. 小组展示。

要求：

1.  学生发挥自己想象力模仿字母。

2.  在老师示范时仔细观察老师的手臂发力。 
3.  教师讲解时认真专心。

10

10

低                                                                                          

中



6.    上 M：双手搭肩，手肘与肩同高。 
7.    R： 左手握拳置于头后， 右手伸  
直斜下举， 小拳眼朝前。

8.    高冲拳：左手叉腰，右手伸直小 
拳眼朝前。

4.  分组练习时积极练习， 小组协作。



三 、课课练

下肢力量练习： 高抬腿跑

教法：

1.  教师示范动作， 讲解动作要点。

要求：

1.学生认真听教师讲解。

3 注意呼吸， 不憋气

10 高

结 

束 

部 

分

二 、放松部分

（一） 放松操

①手臂拉伸

②开肩练习

③甩肩

④小腿拉伸

二 、课后小结

（一） 总结本节课情况

（二） 作业

1.将所学的 8 个手位， 顺序打乱四拍一动 
拍一动 、一拍一动串联起来。

组织：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

教法：教师示范领做并语言引导、学生模仿练习 

要求 ：享受音乐 ，动作到位 ，身心充分放松

组织 ：体操队形散开

教法：

1.教师总结学生本节课的表现。

2.布置作业。

3

2

低

低

课后 
小结

运 

动 

负 

荷 

曲 

线  

图



课时计划 （教案）
大单元   

学练内容 水平二花球啦啦操学练与创编
大单元 
课 次

7 授课

年级
水平二

本次课学 
练内容

啦啦操手位（低 X 、前 X 、高 X 、屈臂 X 、下 H 、小 
H 、上 H）

场地

器材
啦啦操教室 、一体机

学习目标

运动能力目标： 掌握啦啦操手位的动作要点 ，做到发力快 ，有制动 ，通过体能课课练的体能 
练习发展学生的核心力量。

健康行为目标： 培养学生在练习时的专注能力 ，养成良好的锻炼习惯。

体育品德目标： 培养良好的合作精神和同学之间的团队意识。

学习重点 熟练掌握花球啦啦操手位（低 X 、前 X 、高 X 、屈臂 X 、下 H 、小 H 、上 H） 。

学习难点 编排手位操。

学 、练 、赛 、评内容安排

学 1 、啦啦操手位名称

练 1 、教师说动作 、学生做动作 2 、两人一组， 相互纠错 3 、随机抽手位 4 、学生编排手位操

赛 1 、全班分为四组， 教师随机抽手位， 动作最规范 、正确的最多的组别获胜。

教学 
方式

评 1 、教师评价 、学生互评

课的 
结构 学练内容 组织教法与要求 时

间

强

度

开
始
部
分

一 、课堂常规

（一） 集合整队(分小组)

（二） 师生问好

（三） 宣布课的内容 ，提出课的要求。 
（四） 安排见习生

组织： 集合队形

八横队：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

1 低



准 

备 

部 

分

一 、热身：

1.《布谷鸟》韵律操

法 ：教师领做并引导 、学生模仿练习视频领 
做步伐+手位组合， 教师语言提示动作要领   
要求： 思想集中 、加强发力与控制的训练

组织： 插空站

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  
★

4 中



课的 
结构 学习内容 组织教法与要求 时  

间
强  

度

基  

本 

部 

分

一 、复习手位

9.    斜上冲拳：一手叉腰，一手伸直 
斜下举， 小拳眼朝前。

10.  斜下冲拳：一手叉腰，一手伸直 
斜下举， 小拳眼朝前。

11.  侧下冲拳：一手叉腰，一手伸直 
侧下举， 大拳眼朝前。

12.  侧上冲拳：一手叉腰，一手伸直 
侧上举， 大拳眼朝前。

13.  下 M：手肘微微内扣，小拳眼朝 
前。

14.  上 M：双手搭肩，手肘与肩同高。 
15.  R： 左手握拳置于头后， 右手伸  
直斜下举， 小拳眼朝前。

16.  高冲拳：左手叉腰，右手伸直小 
拳眼朝前。

七 、学习手位

1.    低 X：双臂伸直交叉，大拳眼超 
前。

2.    前 X：双臂伸直体前交叉，拳背 
朝前。

3.    高 X： 双臂伸直交叉置于头上， 
小拳眼朝前。

4.    屈臂 X：双臂屈肘，小臂交叉置 
于胸前， 小拳眼朝前。

教法：

5.    教师讲解上节课所学的手位

6.    全班分为四组， 教师播放视频， 每组跟 
随视频练习上节课所学 8 个手位的手位操 。 
做四拍一动 、两拍一动 、一拍一动。

7.    尝试打乱顺序把不同手位串联起来。

8.    教师巡视，根据学生掌握情况进行讲解。

要求：

4.    学生认真听教师讲解。

5.    学生积极回忆上节课的内容。

6.    练习时， 尝试打乱顺序把不同手位串联 
起来。

教法：

1.教师展示卡通手位图，提问：思考低 X、前 X、 
高 X、屈臂 X 四个手位的区别。下 H、小 H、上  
H、

三个手位的区别。

2.学生模仿做手位 。说低 X 、前 X 、高 X 、屈臂

X 四个手位的区别 。下 H 、小 H 、上 H、 
三个手位的区别。

3.教师讲解手位细节 。并讲解名称，学生跟随教 
师朗读手位名称， 要求学生记住手位动作与名 
称。

4.两人一组， 一人说手位， 一人做手位。 
5.教师随机说手位名称， 学生做手位。

6.要求学生按顺序将手位动作四拍一动串联起 
来形成手位操。

7.教师带领学生练习手位操。

8.教师播放音乐，要求学生跟音乐四拍一动做出 
来 。（快速掌握的学生尝试做两拍一动 、四拍一 
动）

9.全班分为四组，分组练习 。要求： 能够跟音乐  
做出四拍一动 、两拍一动 、一拍一动的手位操。 
10.小组展示。

10

12

低                                                                                          

中



5.    下 H：啦啦操准备姿势，双臂伸 
直平行下举， 大拳眼朝前。

6.    小 H：一手屈肘，手肘夹紧身体 
置于体前，另一手伸直上举，两臂小 
拳眼超前

7.    上 H：双臂伸直平行上举，大拳 
眼朝前。

要求：

1.学生发挥自己想象力模仿字母。

2.教师讲解时认真专心。

3.两人一组时认真纠错。

4.分组练习时积极练习， 小组协作。



三 、课课练

游戏《俯撑移动接力》

规则：全班分为 4 组，站在起点线后 
等待， 哨声响起时。每组的第一名同 
学身体朝着侧面，用俯撑手脚着地的 
姿势快速向前爬出 。 在标志桶处折 
返，回到起点与下一名同学击掌后回 
到队伍的末尾，下一名同学一 同样的 
姿势快速爬出， 最先完成的队伍胜 
利。

教法：

1.    教师示范动作， 讲解游戏要点。

要求：

1.学生认真听教师讲解。

2.遵守游戏规则。

3.注意呼吸， 不憋气

8 高

结 

束 

部 

分

三 、放松部分

（一） 放松操

①手臂拉伸

②开肩练习

③甩肩

④小腿拉伸

二 、课后小结

（一） 总结本节课情况

（二） 作业

1.将所学的 8 个手位， 顺序打乱四拍一动 
拍一动 、一拍一动串联起来。

组织：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

教法：教师示范领做并语言引导、学生模仿练习 

要求 ：享受音乐 ，动作到位 ，身心充分放松

组织 ：体操队形散开

教法：

1.教师总结学生本节课的表现。

2.布置作业。

3

2

低

低



课后 
小结

运 

动 

负 

荷 

曲 

线  

图



课时计划 （教案）
大单元   

学练内容 水平二花球啦啦操学练与创编
大单元 
课 次

8 授课

年级
水平二

本次课学 
练内容

啦啦操手位（前 H（拳心相对） 、前 H（拳心向下） 、 
屈臂 H 、后 M）

场地

器材
啦啦操教室 、一体机

学习目标

运动能力目标： 掌握啦啦操手位的动作要点 ，做到发力快 ，有制动 ，通过体能课课练的体能 
练习发展学生的核心力量。

健康行为目标： 培养学生在练习时的专注能力 ，养成良好的锻炼习惯。

体育品德目标 ：培养良好的合作精神 ， 同学之间的团队意识。

学习重点
熟练掌握花球啦啦操手位（前 H（拳心相对） 、前 H（拳心向下） 、屈臂 H 、后 M） 。

学习难点 体会手位发力快的制动感。

学 、练 、赛 、评内容安排

学
1 、啦啦操手位名称 2 、掌握前 H（拳心相对） 、前 H（拳心向下） 、屈臂 H 、后 M 这几个手位 
的区别

练 1 、模仿手位卡通图片的动作 2 、 四拍一动 、两拍一动 、一拍一动练习 3 、教师随机抽手位

赛 1 、 123 亮手位

教学 
方式

评 1 、教师评价 、学生互评

课的 
结构 学练内容 组织教法与要求 时

间

强

度

开
始
部
分

一 、课堂常规

（一） 集合整队(分小组)

（二） 师生问好

（三） 宣布课的内容 ，提出课的要求。 
（四） 安排见习生

组织： 集合队形

八横队：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

1 低



组织：

●

●

●

●

●

●

●    

★

●

●

●

●

●

●

●

●

●

准 

备 

部 

分

八 、热身：

1.节奏跑步

教法：1.节奏跑步时教师随机说出一个动物的名 
称， 学生模仿。

2.教师注意掌握节奏的快慢

要求： 1.学生认真观察 、模仿。

2.加上呼吸 、不闭气。 4 中



课的 
结构 学习内容 组织教法与要求 时  

间
强  

度

基  

本 

部 

分

一 、复习手位

1.    斜上冲拳：一手叉腰，一手伸直 
斜下举， 小拳眼朝前。

2.    斜下冲拳：一手叉腰，一手伸直 
斜下举， 小拳眼朝前。

3.    侧下冲拳：一手叉腰，一手伸直 
侧下举， 大拳眼朝前。

4.    侧上冲拳：一手叉腰，一手伸直 
侧上举， 大拳眼朝前。

5.    下 M：手肘微微内扣，小拳眼朝 
前。

6.    上 M：双手搭肩，手肘与肩同高。 
7.    R： 左手握拳置于头后， 右手伸  
直斜下举， 小拳眼朝前。

8.    高冲拳：左手叉腰，右手伸直小 
拳眼朝前。

二 、学习手位

1.  前 H（拳心相对）：双臂伸直前平举 
2.  前 H（拳心向下）：双臂伸直前平举 
3.  屈臂 H：双臂屈肘置于体前，小臂平 
行， 贴紧身体。

4.  后 M：双臂屈肘置于腰间。拳面朝前。

三 、课课练

螃蟹爬接力：全班分为 4 组，站在起 
点线后等待， 哨声响起时。每组的第 
一名同学身体朝着侧面，用俯撑手脚 

教法：

1.    教师讲解上节课所学的手位

2.    全班分为四组， 教师播放视频， 每组跟 
随视频练习上节课所学 8 个手位的手位操 。 
做四拍一动 、两拍一动 、一拍一动。

3.    尝试打乱顺序把不同手位串联起来。

4.    教师巡视，根据学生掌握情况进行讲解。

要求：

1.    学生认真听教师讲解。

2.    学生积极回忆上节课的内容。

3.    练习时， 尝试打乱顺序把不同手位串联 
起来。

教法：

1.  教师展示卡通手位图， 学生模仿做手位 。提 
问： 下 H 、小 H 、上 H 、前 H（拳心相对） 、前 
H（拳心向下） 、屈臂 H 这几个手位的区别。

2.  教师讲解手位细节， 强调拳眼朝前 。并讲解 
名称，学生跟随教师朗读手位名称，要求学生记 
住手位动作与名称。

3.两人一组，一人说手位，一人做手位 。相互纠 
错。

4.123 亮手位： 教师播放音乐， 学生一路纵队随 
音乐沿着教室慢跑， 当教师说出一个手位名称 
时，学生快速做出该手位动作并且不动，反应慢 
或是做错的学生快速做 5 个上下蹲之后回到队 
伍继续游戏。

5.要求学生按顺序将手位动作四拍一动、两拍一 
动 、一拍一动串联起来形成手位操。

6.教师带领学生练习手位操。

7.教师播放音乐，要求学生跟音乐四拍一动做出 
来 。（快速掌握的学生尝试做两拍一动 、四拍一 
动）

8.全班分为四组，分组练习 。要求： 能够跟音乐  
做出四拍一动 、两拍一动 、一拍一动的手位操。 
9.小组展示。

10
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着地的姿势快速向前爬出。在标志桶 
处折返，回到起点与下一名同学击掌 
后回到队伍的末尾，下一名同学一 同 
样的姿势快速爬出，最先完成的队伍 
胜利。

教法：

1.教师示范动作， 讲解游戏要点。

要求：

1.学生认真听教师讲解。

2.遵守游戏规则。

3.注意呼吸， 不憋气

10
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束 

部 

分

四 、放松部分

（一） 放松操

①手臂拉伸

②开肩练习

③甩肩

④小腿拉伸

二 、课后小结

（一） 总结本节课情况

（二） 作业

1.将所学的 8 个手位， 顺序打乱四拍一动 
拍一动 、一拍一动串联起来。

组织：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

教法：教师示范领做并语言引导、学生模仿练习 

要求 ：享受音乐 ，动作到位 ，身心充分放松

组织 ：体操队形散开

教法：

1.教师总结学生本节课的表现。

2.布置作业。

3

2

低

低

课后 
小结

运 

动 

负 

荷 

曲 

线  

图



课时计划 （教案）
大单元   

学练内容 水平二花球啦啦操学练与创编
大单元 
课 次

9 授课

年级
水平二

本次课学 
练内容 1.学习跳跃时起跳与落地的动作 2.并腿跳

场地

器材
啦啦操教室 、一体机

学习目标
运动能力目标： 掌握啦啦操跳跃的起与落 ，身体核心能力得到有效锻炼。

健康行为目标： 培养学生在练习时的专注能力 ，养成良好的锻炼习惯。

体育品德目标 ：培养良好的合作精神 ， 同学之间的团队意识。

学习重点
掌握起跳与落地动作。

学习难点
身体绷紧， 脚尖膝盖绷直， 动作有力。

学 、练 、赛 、评内容安排

学 1 、起跳与落地的动作的作用

练
1.     用不同的姿势自由跳跃 2 、学习简单的“并腿跳 ”利用该动作学习起跳与落地 3 、分组练习 
展示

赛
1 、看谁跳的好 。起跳 、落地动作规范的同学加 5 分， 腾空时， 身体垂直于地面， 姿态优美的同 
学加 5 分（满分 10 分） 。每组组员将分数相加， 分数高的组获胜。

教学 
方式

评 1 、教师评价 、学生互评

课的 
结构 学练内容 组织教法与要求 时

间

强

度

开
始
部
分

一 、课堂常规

（一） 集合整队(分小组)

（二） 师生问好

（三） 宣布课的内容 ，提出课的要求。 
（四） 安排见习生

组织： 集合队形

八横队：

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●

●    ●    ●    ●    ●  

★

1 低
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