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十字步组合技术教学方案设计 

 

课程名称：陕北秧歌 

课程类型：公共选项课 

教学对象：2019级 

讲课内容：十字步组合技术学习与运用 

教具准备：伞、红绸带、扇子 

主讲教师：刘美利、刘奋山 

参赛院系：体育学院 

一、教学指导思想 

本课遵循《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》理念，“以健康第一”为指导思想，以学

生的发展为核心，注重心理健康与身体健康的协调发展。在授课过程中，坚持“以学生为主体，教

师为主导”的原则，根据学生的身心特点和认知水平，循序渐进安排练习内容，充分调动学生的积

极性，创设开放性的课堂教学氛围，让学生在学、练的过程中既掌握知识技能又得到情操的陶冶智

力的开发和能力的培养。 

二、教学背景分析 

    1、教材内容分析 

陕北秧歌是流传在陕北黄土高原上的一种民间舞蹈，它历史悠久，流传广泛，是陕北人民喜闻

乐见的一种具有性的传统。本课程主要讲授陕北秧歌的基本理论知识、基本动作、套路。通过本课

程学习，使学生较全面了解具有鲜明特色的陕北“非遗”项目陕北秧歌课程的基本理论知识，了解

陕北秧歌的基本动作、组合和配合；全面有效地提高学生的身体素质，增进健康，促进学生身心全

面发展；培养学生集体主义精神以及团结协作，自信活力的思想品质； 
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2、学生情况分析 

本次授课的对象是公共体育课 19 级的学生，共 32 人，学生普遍身体素质基础一般，思想较活

跃，接受能力一般，有较强的学习欲望。 

但同时这批“九五”后的学生缺乏持久的拼搏精神，心理承受挫折的能力也不高，极易产生不

良的惰性“链条反应”。所以，在教学过程中要运用多种方法和手段，充分调动学生们的练习积极性，

培养他们不怕吃苦、顽强拼搏的精神，以及团队的合作、竞争意识。 

三、教学内容及目标 

本次课通过十字步组合练习教学达到以下目标： 

技能目标：90%以上的学生掌握十字跳跃组合步法，发展学生腿部力量及灵敏素质。 

知识目标：了解陕北秧歌十字步法的动作要领。 

情感目标：让学生在创新与竞争中体验运动的快乐，并加强思想教育，培养谦恭、克己、百折

不屈、团结协作的优良品质。 

负荷目标：预计课平均心率 120-140 次/分。运动密度：45-55%左右。 

四、重点、难点分析 

此次课的重点是步法教学——十字步。此前学生们已经学习了陕北秧歌的平步、平扭步及马步

平移步法，掌握该步法的技术动作并能在整体演练中熟练应用，才是“重中之重”。因为在练习的过

程中，学生们有时会出现以下情况：（1）转身移步动作不到位，摆臂甩绸僵硬无力；（2）面部表情

表现不出劳动喜悦劲。针对以上两种情况，一是要强化十字步法的概念，分解练习，教师逐个指导；

二是让学生自主学习、合作学习、共同探究、大胆创新、使其自身的身体素质及心理素质普遍提高。 

五、教法与学法 

教法 

1、情景教学法：首先观看一段影像资料（十字步组合表演中的运用视频），使学生了解步法技

术适用的情景，形成正确的动作表象和概念，有一个感性的认识。 

2、讲解、示范法：按照“完整—分解—再完整”的顺序把这种步法教授给学生，先示范完整动

作，让其先有个完整的动作印象；而后把动作分解为几个部分，边讲解动作要领边做动作示范；最

后再指导学生形成连贯的整体技术。 

3、集体讨论法：针对学生提出的问题，组织学生集体或分组讨论，促使学生在学习中解决问题，

培养学生团结协作精神。 

4、比赛激励法：通过分组比赛，培养学生拼搏创新精神。 

学法 

1、分组练习法：学生两人一组，相互配合、相互学习。 
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2、纠错法：通过自我修正与老师评价相结合的方法来规范动作。 

六、教学媒体与资源选择 

教学媒体类型 教学媒体运用方式 作用 

陕北秧歌教材 学生预习自学 认识知识点 

QQ、微信 建立 QQ 群、微信学习组 与学生交流 

微课 自己制作，挂在网上 供学生观看 

陕北秧歌博文 上传个人微博网页 供学生阅读 

电视机 在上课现场中录放 学生观摩击模仿 

七、教学教学创新 

1、要求学生面部表情表现出劳动喜悦劲，交叉步动作到位。先讲解练习手部动作，然后练习脚

步动作，最后进行完整动作练习。 

2、教学方法主要以教师的讲解和示范以及学生的练习为主。国家非物质文化遗产项目陕北秧歌

走进校园，对学生要加强传统文化继承与弘扬等方面的教育，做一名合格的陕北大学生。 

八、教学过程 

开始部分 

（1）、班长（或体育委员）整队，向教师报告上课人数 

（2）、向国旗行礼，师生问好 

（3）、宣布本次课的任务，提出要求 

（4）、安置见习生，整理检查服装 
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准备部分 

（1）、跑步 

（2）、徒手操（游戏） 

（3）、专项基本素质练习 

（4）、压腿，柔韧活动 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

基本部分 

（1）、十字步技术的一般讲解 

（2）、十字步分解动作练习 

（3）、十字步完整动作练习 

（4）、小组间比赛 
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结束部分： 

（1）、放松练习 

（2）、集合整队 

（3）、教学总结 

（4）、下课 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

九、教学总结 

通过对教学过程的精心设计，使用多种有针对性的教学方法，循序渐进地提高了学生十字步组

合准确性，将易犯错误的正确练习方法融入到学习十字步动作的分解练习中，大大减少了学生在练

习中的出错率。再通过启发式情景教学，让学生联想在表演中，十字步组合怎样做才能显示出美感、

使动作富有感染力。通过本次课的教学，大部分学生能够基本掌握十字步技术，较好的完成了教学

任务。 

十、教学评价 
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体育学院体育课教学评价表（学生用） 
课程名称  陕北秧歌 授课教师  刘美利 上课时间 年    月    日 

上课地点 训练馆  上课班级  公共 19 级    

评  价  指   标 
得 分 

优秀 良好 合格 不合格 

教学态度

20 

1 为人师表、治学严谨、以身作则、教书育人 5 4 3 2 

2 授课计划、教学大纲、课程标准、教案等教学文件齐全 5 4 3 2 

3 严格课堂管理、加强课堂考勤 5 4 3 2 

4 提前到达授课场地，教学器具（械）等准备齐全 5 4 3 2 

教学内容 

30 

5 有助于增进学生身心健康，培养学生的积极进取、团结协作和集体主义精神 10 8 6 4 

6 有助于培养学生综合素质和增进学生参与的积极性 10 8 6 4 

7 讲解清晰 、示范动作准确规范 5 4 3 2 

8 教学中始终贯彻安全意识教育 5 4 3 2 

教学方法 

20 

9 合理、有效地运用现代教育技术手段 5 4 3 2 

10 因材施教, 注重学生个性发展及培养自我锻练能力 5 4 3 2 

11 采用启发式或参与式教学法, 师生之间互动良好 5 4 3 2 

12 有自己的教学风格和特点，教学方法有实效 5 4 3 2 

教学效果 

20 

13 能促进运动技术、技能水平和身体素质的全面发展 10 8 6 4 

14 能够激发学生的学习兴趣与主动性 5 4 3 2 

15 注重终身体育意识及创新能力培养 5 4 3 2 

教学秩序 

10 

16 学生到课率高，迟到率低，训练认真 5 4 3 2 

17 课堂教学组织有条理，秩序良好，无体育伤人现象 5 4 3 2 

总 分   

主 

要 

建 
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十一、附件（陕北秧歌教案） 

 


