
最新舞蹈教案踢腿动作要领(汇总5篇)
作为一位不辞辛劳的人民教师,常常要根据教学需要编写教案,
教案有利于教学水平的提高,有助于教研活动的开展。怎样写
教案才更能起到其作用呢？教案应该怎么制定呢？下面我帮
大家找寻并整理了一些优秀的教案范文，我们一起来了解一
下吧。

舞蹈教案踢腿动作要领篇一

预备节原地踏步（8拍×2）

预备姿势，两脚立正，手臂垂直于体侧，抬头挺胸，眼看前
方

口令至原地踏步时，半握拳

1—8拍，左脚开始做8拍踏步。

第一节：伸展运动（4×8）

1：左脚向侧一步，与肩同宽，同时两臂侧平举掌心向下，头
左转90°

3：两腿伸直，两臂侧上举，掌心相对，抬头45°

4：保持站立姿势，两臂经体侧掌心向下还原至体侧

5--8拍，与1--4拍动作相同，方向相反

第二节：扩胸运动（4×8）

1：左脚向前一步成弓步，两手握拳经前至侧举，向后扩胸一
次，拳眼向上



4：收左腿还原成站立姿势，两臂经前举拳心相对还原至体侧

5--8拍，与1--4拍动作相同，方向相反

第三节：踢腿运动（4×8）

第四节：体侧运动（4×8）

1：左脚向侧一步比肩稍宽，同时左臂侧举，右臂胸前平屈，
掌心向下

3：左脚并与右脚，屈膝半蹲，左臂伸直经体侧摆至上举，掌
心向内，右臂经侧还原至体侧

4：收左腿还原至立正姿势，同时，左臂经侧还原至体侧

5--8拍，与1--4拍动作相同，方向相反

第五节，体转运动（4×8）

1：左脚向侧一步比肩稍宽，同时，两臂侧举，掌心向下

第六节，全身运动（4×8）

1：左脚向侧一步比肩稍宽，两臂经侧摆至上举交叉，掌心向
前，抬头看手

2：身体前屈，同时两臂经侧摆至体前交叉，掌心向内，眼看
手

第七节：跳跃运动（4×8)

1：跳成左腿前弓步（前腿全脚掌着地、后腿前脚掌着地），
同时两手叉腰，虎口向上



2：跳成并腿站立（稍屈膝）

3—4同1—2拍动作，但出右腿做，第4拍两臂至体侧

第二至第四个八拍同第一个八拍

第八节：整理运动（2×8）

1—4：左脚开始做4拍踏步，第4拍成站立，两臂前后摆动

舞蹈教案踢腿动作要领篇二

中广网北京8月8日消息（记者马闯）据中国之声《新闻纵横》
报道，今天（8日）是第三个全民健身日。再过一个多小时，
国家体育总局将正式发布第九套广播体操。4分钟的广播体操
共分为8节：伸展运动、扩胸运动、踢腿运动、体侧运动、体
转运动、全身运动、跳跃运动、整理运动。看到这些词，大
家心头一定会涌起青春的回忆。

许多网友也纷纷表达着这份怀念：“还记得你曾经做过的动
作吗？还记得站队时，你经常站在谁的后面吗？”今天，在
新一套广播体操即将闪亮登场的日子里，让我们一起重温那
些往事和回忆。

曾掀全民锻炼热潮

第八套广播体操于1997年推出，距今已经14年了。雄壮的音
乐、嘹亮的口号、新鲜的空气，在阳光下做一套广播体操，
是一代又一代中国人的记忆。

新中国成立后，在开展大规模经济建设的同时，中国的体育
事业也得到了前所未有的发展。

早在1951年，新中国就颁布了第一套广播体操，一经推出，



便迅速推广。著名的体操专家毛学信教授曾完整的参加过第
一套至第八套广播体操创编工作。

毛学信：当时也就是按照徒手体操，徒手体操比较简单易行，
各个关节都能活动到，达到一定的运动量。当时群众感觉特
别新鲜，又听着音乐又做着操，积极性特别高，另外外国朋
友来到中国一看，十点钟街上没什么人，都在马路两边，楼
房的楼顶上凡是能站人的地方，大家都在那做操。

曾担任国家体育总局副局长的张发强说，广播体操掀起全民
锻炼的热潮有其历史原因。

张发强：毛主席说发展体育运动，增强人民体质，那么在计
划经济条件下，用什么方法把群众组织起来锻炼呢？那就通
过学校、机关、部队、厂矿这样一个形式让大家一起来锻炼，
最适合推广的、简易的，就是集体的广播操。

60载历史9次变换新鲜节奏

1951年，中华全国体育总会筹备委员会和中央广播事业局共
同决定在中央人民广播电台和各地人民广播电台举办广播体
操节目，并在同年11月24日公布了第一套成人广播体操。第
一套广播体操推出两年多之后，在群众的要求下，1954年，
国家又颁布了第二套广播体操。第二套广播体操进行了重新
的编排和调整，增加了运动量和动作难度。

由于前两套体操大量学习和借鉴前苏联的内容，在1957年推
出的第三套广播体操中，融入了很多中国传统武术的动作。
在创编中，也请来多位武术大师。这套广播体操中国特色更
强，这一特点也在后来的广播体操中得以延续。

文化大革命期间，广播体操运动曾一度中止。1971年，国务
院和中央军委发出通知，向全国人民公布了第五套广播体操。



十年后，第六套广播体操正式与公众见面。其动作新颖、舒
展，并首次配制了两支富有民族风格的乐曲，可以交替使用，
以此来增加人们做操的兴趣。

1990年5月，国家体委又继续推出了第七套广播体操。还特意
请来当时最著名的体操运动员李宁做模特。但根据后来的调
查，人们普遍反映其动作难度较大，不便于掌握。

1997年，国家体委公布了第八套广播体操，得到了最广泛的
普及，并沿用至今。

第九套：针对性与科学性更强

随着社会的发展，国人的体育活动正走向多样化、产业化的
道路，广播体操逐渐成为一种传统，或是对学生时代的特殊
记忆。新一套广播体操的推出，又该如何让更多的人去学习、
去锻炼？国家体育总局群体司的贺凤祥处长说，虽然现在集
中做操的热情要比以前低，但新操会用多种手段去推广，吸
引群众，尤其是90后的年轻人。

贺凤祥：我们今后还要发挥优秀运动员的作用，当然不仅仅
是体操行业，各个项目的优秀运动员我们都会把他们动员起
来，利用他们的示范作用来做体操。今后是不是可以用网络
的形式等传播给大众。

本套广播体操的创编者之

一、北京体育大学教授张平说，相对于前几套广播体操，新
操的针对性更强。

张平：因为现在的生活节奏很快，锻炼越来越少，身体问题
增多，比如腰酸背痛啊，特别明显就是从颈部到腰，比如脖
子疼，设计这个动作都是要求背部肌肉主动收缩的，练你的
肌肉。



同时，第九套广播体操也经过生理和生化的测试，科学性更
强。对于新广播体操的推广工作，张平充满信心。

在科学性上做了些实验，实验表明，它对心肺功能有明显的
改善，运动量和消耗能量都是中等，对血脂、免疫球蛋白、
血糖、胰岛素都有良性的变化。如果坚持下去锻炼的话，一
定有很好的影响。

舞蹈教案踢腿动作要领篇三

预备节原地踏步（8拍×2）

第一节伸展运动（8拍×4）第二节扩胸运动（8拍×4）第三
节踢腿运动（8拍×4）第四节体侧运动（8拍×4）第五节体
转运动（8拍×4）第六节全身运动（8拍×4）第七节跳跃运动
（8拍×4）第八节整理运动（8拍×2）深呼吸（8拍×1）

预备节原地踏步（8拍×2）

预备姿势，两脚立正，手臂垂直于体侧，抬头挺胸，眼看前
方口令至原地踏步时，半握拳

第一节：伸展运动（4×8）

第一拍，左脚向侧一步，与肩同宽，同时，两臂侧平举，头
向左转90°

巧记方式：我有一个大西瓜（左脚向侧一步，与肩同宽，同
时，两臂侧平举，头向左转90°），我一口吃掉它（右脚并
于左脚，同时半蹲，双臂曲臂于胸前，含胸低头），吃饱了
（手臂伸出至侧上举，同时抬头挺胸眼看前上方）。第二节：
扩胸运动（4×8）

巧计方法：看，我衣服里的好东西有多多（左脚向前一步同



时手臂经前举扩胸至侧举，握拳，拳心向前）第三节：踢腿
运动（4×8）

第四拍，收手收脚，还原成立正姿势五六七八拍，动作同，
方向相反

第二拍，下体保持第一拍的姿势，同时上体侧倾45°，左手
叉腰，右手摆至上举掌心向内

巧记方法：盘起来（左脚向侧一步比肩稍宽，同时左臂侧平
举掌心向下，右臂胸前平屈，掌心向下，下体保持第一拍的
姿势，同时上体侧倾45°，左手叉腰，右手摆至上举掌心向
内），敬个礼（左腿并与右腿，同时半蹲左臂上举，右臂贴
于体侧）。第五节，体转运动（4×8）

五六七八拍，动作同，方向相反

巧记方法：晨练中（左腿向侧迈出，比肩稍宽，同时，两臂
侧平举，掌心向下），飞来一只蚊子打死它（下体保持第一
拍姿势，身体向左转90°，同时，双手胸前击掌两次），庆
祝胜利（上体向右转180°，同时，双臂伸直至侧上举掌心向
内）第六节，全身运动（4×8）

第一拍，左脚向左迈出，比肩稍宽，两臂经侧摆至上举交叉
掌心向前，抬头看手

第二拍，身体前屈，双臂体前交叉，掌心向内，低头看手

第三拍，收左脚，成半蹲姿势同时双手扶膝，肘关节向外低
头，眼看前下方

第四拍，站起，成立正姿势五六七八拍，动作同，方向相反

巧记方法：皇阿玛（左脚向左迈出，比肩稍宽，两臂经侧摆



至上举交叉掌心向前，抬头看手），儿臣小x（身体前屈，双
臂体前交叉，掌心向内，低头看手），给您请安了（收左脚，
成半蹲姿势同时双手扶膝，肘关节向外低头，眼看前下方）。
第七节：跳跃运动（4×8)

第一拍，跳成左脚在前的弓步，同时撑手叉腰，肘关节向外，
虎口向上

第二拍，跳成立正姿势第三拍，跳成右脚在前的弓步第四拍，
跳成立正姿势

五六拍，左脚向侧迈出，比肩稍宽手臂经侧摆起至侧上举，
抬头45°眼看前上方

七八拍，左脚收回，同时手臂经体侧还原成立正姿势第二个
八拍同第一个八拍动作，但方向相反此节无巧记方法。

舞蹈教案踢腿动作要领篇四

1、进退场评分细则：进退场的编排与设计的合理性及完成的
一致性，指挥员的口令清晰、声音洪亮、节奏准确；少于30%
的人队列队形变化不整齐扣1分，在30%～50%之间扣2分，50%
以上扣4分。

2、精神面貌评分细则：精神面貌是指队员自始至终表现出充
沛的精神，充满自信，以自身的活力和激情完成动作并感染
观众（包括服饰的合适度、色调搭配协调）；30%以下的人欠
缺上述精神面貌扣1分，30%～50%之间扣2分，50%以上扣4分。

3、动作完成标准及动作错误评分细则：

（1）准确度：动作技术规范、动作路线清晰、动作方向明确；
幅度：始终保持正确的身体姿势，大幅度舒展的完成动作；
力度：动作要轻松二不懈怠，有力度而不僵硬；一致性：所



有参赛者以均衡一致的动作准确度、动作幅度、动作力度及
精神面貌完成动作。

失去平衡扣5分；漏做一节或部分拍节，扣去漏做节的全部分
值；在同一节操中出现附加动作扣1～3分。

4、动作一致性评分细则：动作不齐的人数在10%以下扣1
分，10%～30%之间扣2分，30%以上扣3～4分。

5、缺席评分细则：按规定参赛人数要求（每队24人，其中男
队员不少于8名），每缺席一名男队员扣2分。

6、总成绩计算：比赛成绩满分为100分，以0.5分为最小单位
对错误进行扣分；最后得分的计算方法：去掉最高分和最低
分，取其它得分的平均分为最终得分。全部队伍比赛结束后
统一宣布分数。

舞蹈教案踢腿动作要领篇五

教学目标:通过这种广播体操的学习，对于学生们之间的集体
荣誉感形成有很大的帮助，另外这类型的体操对于孩子们的
身心健康有很大的帮助，确保大家在健康的环境中得以学习，
帮助更多学生在德智体美劳等方面得到全面均衡的发展。

教学准备:将广播体操的音乐带准备好，另外在各个班级当中
选取两名领操员进行领队，让体委发挥出实际的功效，在排
列集合以及队伍队形的安排方面进行适当的调整。从而帮助
大家在体操的训练和应用环节，得到更好地加强。

教学过程

1、首先可以让全校领操员在台前进行动作的学习，根据每个
动作和环节上的应用，可以确保台下的学生在技术动作的掌
握上得到认知和了解。



2、尤其是第一节的伸展运动和预备式的练习，要让各班级的
老师在私底下进行监督和指导，对于表现不好或者是动作不
标准的学生，进行规范性的研究，以免造成整体队形不一致
的危险出现。

3、打开音乐让学生根据音乐的节拍进行练习，此时不怕出错
要让学生大胆的跟随着节奏进行训练，每个节拍都需要进行
三次以上的音乐播放，才能在节拍和动作指导相互配合，得
到更好地表现。

4、针对于每个班级中表现突出的同学，老师可以进行适当的
帮忙和指导，对于体操做的动作标准的班级可以进行队列表
演，这会激励更多的班级体会到体操学习的重要性。

结束:通过广播体操的训练，可以增强同学们之间的凝聚力和
团结心，为日后的集体活动积极参与奠定坚实的基础。


