
新北区小学体育孙建顺优
秀教师培育室研讨活动

材 料 集

地 点：经开区冯仲云小学

时 间：2025 年 11 月 210 日



关于新北区小学体育孙建顺优秀教师培育室第 50 次活动的通知

各有关单位：

按照新北区教育局第二轮“三名”培育工程实施意见和新北区教师发展中心

培育室管理规定，依据《新北区第六批小学体育教学孙建顺培育室工作方案》和

学期研讨工作计划，经研究，决定近期与常州市教科院、常州市小学体育孙建顺

名师工作室联合召开研讨活动。具体事项如下：

一、活动时间

2025 年 11 月 18 日（周二）12：40

二、活动地点：经开区冯仲云小学

三、参加对象

常州市小学体育名师工作室、新北区小学体育培育室全体成员、经开区中小

学体育教师，天宁、武进区各派不少于 6位体育教师。欢迎其它区体育骨干教师

参与。

四、活动主题：中华传统体育课程教学与教师专业发展

五、活动安排

时间 形式 内容
主讲

（主持）

12:50-13:30 公开课 原地“8”字舞龙 陈兴

12:50-13:30 公开课 多种姿势的“8”字舞龙 方继美

13:40-15:00 评课引领 中华传统体育课程教学 张勇卫

15:00-15:40 讲座 体育教师特色发展之策 孙建顺

15:40-17:00 讲座
中华传统体育课程教学与教师专业

发展
刘成兵

六、活动要求

1.活动时间与地点如有变化，另行通知。

2.提前 10 分钟到达现场并实名签到。

3.认真记录，书写端正，及时反思研修心得与体会。

联系人：孙建顺 联系电话：13401***616

新北区小学体育孙建顺优秀教师培育室

常州市新北区教师发展中心

2025 年 11 月 15 日



水平二 四年级《原地“8”字舞龙》教学设计

常州市武进区崔桥小学 陈 兴

一、指导思想

本课以《义务教育体育与健康课程标准（2022 年版）》为依据，坚持“健康

第一”的教育理念，遵循“教会、勤练、常赛”的教学理念，以发展学生核心素

养为目标引领，通过开展民族民间传统体育项目-舞龙进校园活动，传承民族文

化，弘扬民族精神，培养学生参与舞龙运动的兴趣，发挥“学科育人”价值，落

实“立德树人”根本任务。

二、学习目标

1.运动能力：学生能初步掌握“原地 8字舞龙”的动作要领，发展身体的协

调性、节奏感和上下肢力量。

2.健康行为：通过小组合作练习，培养学生与他人协同配合的能力，建立良

好的团队合作意识。

3.体育品德：在活动中体验中华传统文化的魅力，感受“龙”的精神，培养

勇敢、协作、坚持不懈的优良品质。

三、教材分析

舞龙是中华民族传统体育类运动项目，不仅有很高的体育健身价值、艺术审

美价值，还有培育和弘扬民族精神的作用。原地 8字舞龙是舞龙中最为基础，也

是最为出彩的基本技术动作，能充分表达出龙的灵动和舞龙者热情奔放的情绪。

四、学情分析

水平二四年级的学生善于模仿、好奇心强，肌肉力量较弱，协调性和平衡能

力有待提高，身心发展还不够完善且注意力不集中。因刚接触舞龙，他们已经具

备基本运动技能，但对 8字舞龙的技术动作还不是特别了解，同时在体能和运动

技能方面存在一定的差异。他们有参与舞龙的积极性，在活动中能展现出自尊自

信、不怕困难、文明礼貌等优良的体育品德。

五、教学重难点

重点：舞龙队员的协调配合，使龙身划出流畅的“8”字形轨迹。

难点：动作的节奏感与团队的一致性，做到“人动龙舞，人停龙稳”。

六、教学策略



以发展学生素养能力为导向，力求突破传统单个技能的固定学练，创设自主

学练、小组探究、团队协作的教学氛围，引导学生参与学练-比赛-展示的过程。

学法：采用情境体验、观察模仿、小组合作探究、游戏竞赛等方法，让学生

在“玩中学、学中练、练中赛”。

教法：采用情境教学法、讲解示范法、分解练习法、游戏激励法以及过程性

评价法，引导学生逐步掌握技能，突破重难点。

七、设计意图

1.准备部分：通过展示舞龙动作，激发学生学习兴趣，以“游龙热身操”进

行动态准备活动。

2.基本部分：遵循技能形成规律，设计“单人练→两人组合→四人组合→九

人组合→趣味体能”的递进式环节，通过口诀、数节拍等辅助手段解决重难点，

并在“神龙进化论”游戏中发展体能。

3.结束部分：在舒缓音乐中放松，总结点评，强化文化认同，布置课后练习。

八、教学评价

本课采用小组评价、学生自评与互评、教师点评等方式展开。通过教师点评

来引导、建立和巩固正确的 8字舞龙技术动作。

九、作业设计

保证安全的前提下，回家持木棍练习 8字舞龙技术动作，注意转体充分，路

线清晰；下节课前小组谈论分享。

十、安全保障

认真检查舞龙器材与场地情况，合理利用区域，课前课中与课后强调安全。



水平二（四年级）《原地 8 字舞龙》课时教学计划

水平 二 年级 四年级 课次 18-3 执教 陈 兴 时间 2025 年 11 月

学习

目标

1.运动能力：学生能初步掌握“原地 8 字舞龙”的动作要领，发展身体的协调性、节奏感和上下肢力量。

2.健康行为：通过小组合作练习，培养学生与他人协同配合的能力，建立良好的团队合作意识。

3.体育品德：在活动中体验中华传统文化的魅力，感受“龙”的精神，培养勇敢、协作、坚持不懈的优良

品质。

教学重难点
重点：舞龙队员的协调配合，使龙身划出流畅的“8”字形轨迹，动作连贯，流畅。

难点：动作的节奏感与团队的一致性，做到“舞动圆润，跟随顺畅”。

程序 学习内容 教师策略与方法 学生练习与方法 组织形式

运动负荷

次

数

时

间

强

度

开

始

部

分

5′

课堂常规

1.集合整队，检查服装。

2.师生问好。

3.宣布本课内容，提出安

全要求。

1.精神饱满，队列整齐。

2.声音响亮。

3.认真听讲，安全要求记

心中。

四列横队

× × × × × × ×

× × × × × × ×

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 1

1

1’

2’

100

/

110

次/

分

舞龙展示

教师展示舞龙的基本动

作：游龙、原地 8 字舞龙

行进间 8 字舞龙。

认真观察，体验舞龙的精

气神。

器械操

带领学生跟随音乐进行

器械操，充分活动肩背。

认真学做，跟上音乐节

奏，舒展各个关节。

设计意图：持龙慢跑，既满足热身的效果，又让学生感受到龙腾的体验，为后续舞龙打下基础。

基

本

部

分

单人练习

1.引导学生尝试自由挥

舞，尝试画圆.小“8”字，

尝试加大幅度，思考如何

增加幅度，得出转体的重

要性。

提示：持龙手势（左手下，

右手上

2.原地“8”字舞龙教学。

讲解原地“8”字舞龙的

技术动作。

3.个别辅导：巡视指导，

重点纠正学生的手部动

作和身体协调性。

4.侧面示范舞龙的动作，

组织学生练习。

1.认真观察并模仿动作，

做好高举龙准备动作，注

意不可留把。

（1）注意完成一个“8”

字后保持身体挺拔。

（2）分别尝试练习向左、

向右的不同起始方向。

2.快速解开飘带，带着问

题进行自主尝试，跟上音

乐鼓点，注意保持间距，。

3.大胆说出自己的想法，

明确易范错误与纠正方

法，加大转身、挥臂的幅

度。

× × × × × × ×

× × × × × × ×

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

下肢口诀：

两脚八字站，距离宽

于肩，

转身九十度，重心左

右换。

上肢口诀：

举龙为起始，右前方

为先，

转腕飞向左，龙头永

在先，

左右两边换 左肘收

腰间，

八字顺序转，飞龙立

眼前。

10

*2

10

*2

10

*2

1’

2’

1’

120

/

130

次/

分

120

/

130

次/

分

120

/

130



程序 次/

分

学习内容 教师策略与方法 学生练习与方法 组织形式

运动负荷

次

数

时

间

强

度

基

本

部

分

31′

组合练习

双人组合：

1.通过预设连接方式，拼

接成龙，在龙头带领下，

完成慢速、整齐的原地

“8”字舞龙。观察龙头

跟随龙尾的感觉，形成组

合龙，提示连贯。

2.前后位置交换练习。

3.跟随提示，按照顺序依

次完成举龙到端龙的练

习。

4.控制节奏。

5.尝试闭目，通过感官体

会跟随的感觉。

四人组合：

1. 依次连接，组合道具。

2. 跟随口令练习，注意

动作的跟随

多人组合：

1.队伍调整成九人龙。

2.口令指挥完成技术动

作。帮助学生分组，明确

每位队员是“龙身”不可

或缺的一部分。

3.巡回指导，深入各小

组，指导队员如何观察前

方队友，保持间距，统一

节奏。

1.分小组划分区域练习。

2. 听从龙头指挥，统一

喊口令“1-2-3-4-5-6”，

六拍完成整体动作。

3. 专注于与前方队员的

配合，感受龙身的波动。

4.龙尾保证连接带绷直。

5. 相互提醒，鼓励。

6.通过集体口令，使动作

连贯，有序完成技术动

作。

7.龙身时刻注意跟随动

作.

8.龙头位置交换练习，体

会各位置的技术动作差

异。

× × × × × × ×

× × × × × × ×

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

10

*2

10

*4

10

*2

10

*2

10

*3

10

*2

2’

3’

2’

2’

2’

1’

3’

120

/

130

次/

分

120

/

130

次/

分

130

/

140

次/

分

130

/

140

次/

分

130

/

140

次/

分

130

/

140

次/

分
巨龙翻腾

1.带领学生请出长龙。

2.调整间距离，原地练

习。

1.各小组在指定区域练

习，保持适当距离。

2.认真观察示范，理解



基

本

部

分

10

*2

10

*2

2’

4’

130

/

140

次/

分

3.巡回指导，重点关注队

员之间的启动时机，强调

“看着你前面的队友，他

动你就动”。

“依次跟随”的概念。

3.观察前方队员的舞动

节奏，加强跟随意识。

优秀示范

1.组织优秀小组展示，点

评优缺点。

2.分组练习，取长补短，

共同进步。

3.积极评价：肯定每个小

组的进步和亮点，强调团

队合作的成功。

1.认真观摩，分析动作。

2.积极练习，共同进步。

体能训练

（课课练）

1.“萝卜蹲”：举龙下蹲

2.“龙腾虎跃”：举龙高

抬腿

3.“龙游四海”：绕场跑

4.“龙定天下”：擎龙单

脚站立

1.以小组为单位，在指定

区域内进行。

2.根据游戏规则喊口号

练习，举龙稳定，保持整

体性。

设计意图：利用矿泉水瓶、水管、彩带等器材，激发学生的兴趣，培养学生的动手能力；采用由单人到双

人到四人再到多人、分解到完整的学练模式，用进阶式的任务激发学生的挑战欲。

结

束

部

分

4′

1.舒缓身心

2.小结

3.师生再见

4.收还器材

1.跟随音乐拉伸放松。

2.以表扬激励为主。

3.师生再见。

4.组织收还器材。

1.放松并调整呼吸。

2.积极进行自我思考。

3.师生再见。

4.快速归还器材。

四列横队

1 2’
120

/

130

次/

分

课程

资源
自制龙具 36 副、仿真龙 4 条、音乐播放器

负荷预计 群体密度：75%左右 个体密度：55%左右

平均心率预计 130—140 次/分左右

安全

措施

1.提前了解学生身体状况，确保场地平整；

2.充分做好准备、放松活动，保持间距。
课后拓展

利用家中器材，练习原地 8字舞龙，巩固 8

字舞龙技术，注意安全。

课后

反思



水平二 四年级 舞龙运动 大单元课时教学设计
常州经开区冯仲云小学 方继美

一、指导思想

本课以《义务教育体育与健康课程标准（2022 年版）》为依据，坚持“健康第一”教育理念，以

发展学生核心素养为目标引领，遵循“教会、勤练、常赛”的教学理念，通过开展中华传统体育类运

动-舞龙进校园活动，培养学生参与舞龙运动的兴趣，培养民族传统文化认同，增强民族传统文化自

信，从而发挥“学科育人”价值，落实“立德树人”根本任务。

二、学习目标

1.运动能力：能初步掌握靠背“8”字舞龙技术，明确转体动作要领及时机，做到跟随动作连贯

协调，龙体圆润，将所学技术运用于展示比赛；发展上下肢协调能力、肌肉力量和位移速度。

2.健康行为：能够以饱满的精气神融入情境故事，适应不断变化的学习环境与要求，养成良好的

运动习惯；保持合理的安全距离；能与同伴交流分享并互相帮助。

3.体育品德：在课堂中展现出自尊自信、坚持到底、勇敢拼搏，激发民族自豪感。

三、教材分析

《义务教育体育与健康课程标准（2022 年版）》将舞龙列为中华民族传统体育类运动项目的主要

学习内容。舞龙不仅有很高的体育健身价值和艺术审美价值，还有培育和弘扬民族精神的作用。单跪、

靠背“8”字舞龙是原地“8”字舞龙基础上的简单创编，也是基本技术动作的初步创新，能将龙的灵

动和舞龙者热情奔放的情绪充分表达出来，能为后续高难度“8”字舞龙打下坚实的基础。

四、学情分析

水平二四年级的学生乐于参加体育活动，好奇心强、想象力丰富，具有一定的分析思考能力，喜

欢向同伴展示新动作，模仿能力强，自我约束力稍差。他们已经初步掌握了简单的原地“8”字舞龙，

能在舞龙中和他人团结协作并完成任务。教师应当通过各种创新体验让他们掌握、熟练、巩固创新动

作及组合。

五、教学重难点

重点：动作切换的时机与方向。

难点：跟随动作的连贯与协调。

六、教学策略

以章回体神话小说形式，结合 AI 赋能课堂，创设四海龙王通过修炼，集齐龙鳞勋章召唤龙魂，

为人间送祥瑞、守山河为主线；以发展学生素养能力为导向，力求突破传统单个技能的固定学练，营

造探究、巩固、展示、比赛的教学氛围。

学法：复习巩固、小组探究、比赛与展示等方法完成教学任务，达成学习目标，突破解决教学重

难点，提升学生的运动能力与运动技能。



教法：采用情境教学，运用讲解示范、游戏竞赛、过程评价等方法，让学生有一个学习和巩固技

术动作的过程，培养学生主动学习的能力和团队协作的意识。

七、设计意图

1.准备部分：结合游龙类动作引导跑位，调动学生兴趣，充分做好准备活动。

2.基本部分：由原地 8字舞龙教学，引出跪姿、坐姿、直躺、靠背 8字舞龙，让学生体验多种姿

势的 8字舞龙运动带来的快乐，拓展部分通过技术动作的自由组合发挥学生创新思维，借助龙身龙把

展开体能练习。

3.结束部分：让学生在缓慢的旋律中做放松运动，拉伸韧带，让身心放松，让快乐持续，结合龙

的传人、龙城、舞龙等，点评本课教学效果，弘扬民族文化，传承民族精神。

八、教学评价

本课采用小组评价、学生自评与互评、教师点评等方式展开。以东海、南海、西海、北海龙王为

小组进行互评，龙王的角色进行自我评价与相互评价，通过教师点评来引导、建立和巩固正确的多种

8字舞龙技术动作。

九、作业设计

保证安全的前提下，回家与家长或同伴持木棍练习不同姿势的 8字舞龙技术

动作，注意安全的同时注重身体重心的灵活转移，跟随动作的连贯圆润；周末欣赏一场小学生竞技 8

字舞龙套路比赛，谈一谈自己的心得。

十、安全保障

认真检查舞龙器材与场地情况，合理利用区域，课前课中与课后强调安全。



水平二 四年级《舞龙：靠背“8”字舞龙》课时教学计划

水平 二 课次 18-4 班级 四（3） 人数 40 人 教师 方继美 时间 2025.11.20

学习
目标

1.运动能力：能初步掌握靠背“8”字舞龙技术，明确转体动作要领及时机，做到跟随动作连贯

协调，龙体圆润，将所学技术运用于展示比赛；发展上下肢协调能力、肌肉力量和位移速度。

2.健康行为：能够以饱满的精气神融入情境故事，适应不断变化的学习环境与要求，养成良好

的运动习惯；保持合理的安全距离；能与同伴交流分享并互相帮助。

3.体育品德：在课堂中展现出自尊自信、坚持到底、勇敢拼搏，激发民族自豪感。

学习
内容

靠背“8”字舞龙 教学重难点 重点：动作切换的时机与方向。

难点：跟随动作的连贯与协调。

程序 学习内容 教师活动 学生活动 组织、要求

运动负荷

时

间

强

度

一、

开始
部分

1.课堂常规
序：使命出征

2.游龙热身

第一章·龙腾启航

3.复习原地

“8”字舞龙

第二章·蛟龙出海

1.集合整队，师生互动及

问好，导入情景任务，提

出课堂要求。

2.导入玉皇大帝颁布的任

务情境，提出热身活动线

路与要求。播放鼓点音乐，

带领学生复习游龙类基础

动作。

3.导入蛟龙出海情境，提

出由慢 8-快 8的要求，引

导学生持把复习原地“8”

字舞龙，提醒动作要领与

注意事项，注意交叉把的

错误要逐步纠正。

1.精神饱满，师生问好，

化身四海龙王，走进龙族

世界，明确课堂要求。

2.跟随音乐，在龙珠的引

导下，小组间进行游龙跑

圆场比赛，期间保持合理

间距，注意避让，龙体饱

满。

3.能够跟随鼓点音乐的
节奏由慢到快，准确做出

原地“8”字舞龙动作，
逐步提升动作质量，争取
获取龙鳞勋章。

* * * *

* * * *

* * * *

组织：四路纵队
要求：快静齐

组织：

要求：

比赛游得最逼真。

组织：四路纵队

要求：持把正确、

轨迹清晰。

3

2

100-
110
次/分

120-
130
次/分

设计意图：创设章回体神话小说情境为整个故事情境，让学生带着任务与要求进入课堂，激发运动兴趣；学

生在鼓点音乐的感染下展示简单的游龙基础动作，逐步培养审美艺术；复习部分结合音乐节奏，设置平静海

面-巨浪滔天的情境，引导原地“8”字舞龙由慢到快的技能提升，也为基本部分的学习内容奠定基础。

二、

基本
部分

第三章·秘境修炼

1. 靠 背

“8”字舞龙

1-1.导入视频，要求带着

问题观看讲解示范；引导

学生探究学练靠背“8”字

舞龙技术并巡回指导。

1-2.与学生探讨靠背“8”

字舞龙转体的步法、手法，

强调转体方向与持把动

作，组织集体同步动作学

练后引导进一步学练。

1-3.三五七九把位贴上数

字贴纸，通过依次报数的

教学手段，提升依次跟随

1-1.认真观看讲解示范视

频；小组初步学习靠背“8”

字舞龙技术动作并自主学

练，能够主动发现不足点。

1-2.能在同步学练中初步

掌握靠背“8”字舞龙转法

及手法的基础技术动作；

积极参与学练，善于发现

问题，有集体荣誉感。

1-3.三五七九把位贴上数

字，明确任务，在原地 8

字舞龙基础上依次报数完

探究学练组织：

* * * *

* * * *

龙1 龙2 龙3 龙4

要求：积极体验

耐心磨合

1

3

3

120-
130
次/分

120-
130
次/分

130-
140
次/分



第四章·唤醒龙魂

2. 舞 龙 组 类

动作创编

展示与比赛

祥龙送福

第五章．守护山河

3.体能练习：

（1）不倒龙

（2）飞天龙

（3）划龙舟

（4）跃龙门

的连贯性，强调龙把到右

侧开始转体，步法原路返

回，提出要求后巡回指导。

1-4.集中讲解示范，提出
交换把位的体验练习，让
其他位置分别体验三五七

九把位的靠背技术动作。

1-5.提出 PK 赛要求：3 次

原地 8 字舞龙+2 次靠背 8
字舞龙+3次原地8字舞龙
的组合。组织两两 PK 赛，

与学生一起做评委。

2.提出展示环节的路线及
动作要求；播放音乐，组
织学生进行舞龙项目基础

动作的组合类比赛与展
示。

3．讲解围绕龙的体能类练

习项目并帮助明确练习目
的，提出动作及次数要求；
组织学生完成体能类练习

任务，巡回指导。

成靠背 8 字舞龙，要教师

要求，小组学练时龙头发

出指令。

1-4.交换把位互相体验，
找出合适的三五七九把位
人选，为展示与比赛做准

备。

1-5.明确要求，做好两种

8 字舞龙的衔接，尽量做

到转向到位，靠背及时，

时机准确，依次舞动；乐

于参与展示与评比。

2.能在音乐的熏陶下，结

合游龙、靠背“8”字舞龙

的基础动作及造型展示，

积极参与小组创编与展

示，争取获取龙鳞勋章。

3.能按照不同的要求完成
相关体能类练习，做到明
确体能类项目锻炼价值，

能够做到坚持到底、小组
团结协作。

展示比赛组织：
* *
* *

龙 2 VS 龙 3

* *
* *

龙 3 VS 龙 4

要求：方向时机正确，

依次跟随连贯。

组织：散点随机

要求：注意避让

合理创编

衔接自然

抓龙把 20 次/组*2 组

平衡抓举 20S/组*4 组

仰卧起坐 20 次/组*2 组

收腹跳 20 次/组*2 组

4

3

3

8

130-
140
次/分

130-
140
次/分

140-
150
次/分

140-
150
次/分

设计意图：设置四海龙王修炼的情境，通过小组探究—换位体验—展示比赛的组织形式展开教学，采用集体

同步练习—贴号码报数等教学手段，逐步解决本课重难点；学生在敲锣打鼓的音乐节奏下，参与多种姿势的
“8”字舞龙及拓展类展示与比赛，兴趣高昂；结合龙身引导学生展开速度、力量、灵敏、平衡类体能练习。

三、

结束
部分

第五章·归渊养气

闭关修炼

1.放 松

2.点 评

3.布置家作

1.播放音乐，带领拉伸。

2.点评本课学习情况。

3.布置作业，师生再见。

1.跟随音乐放松身心。

2.听点评了解学练情况。

3.明确作业，归还器材。

* * * *

* * * *

* * * *

* * * *

要求：拉伸到位
调整呼吸

1
120-

130

次/分

设计意图：结合龙的传人、龙城、“8”字舞龙等，点评本课学生知识与技能的掌握情况，弘扬民族文化，
传承民族精神。布置亲子作业与观看舞龙套路表演等，巩固技术动作与增提升艺术欣赏力。

器材

准备
室内篮球场 1块、仿真龙 4条、标志桶若干、希沃展板 1块、音响 1台

预计
效果

练习密度：

群体约 75%左右

个体约 55%左右

平均心率：
约 130-140 分/次左右

安全措施：

1.充分做好准备、放松活动；

2.进行安全教育。

课后

反思


