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揭阳职业技术学院跆拳道课教案

第 1次课

教材内容

1、学习五个基本站姿：并步、并排步、马步、走步、弓

步

2、掌握握拳方法及冲拳方法；格斗式及准备式

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务

1、学习跆拳道白带基础知识与基本动作

2、增强体力

教学重点

1、了解什么是跆拳道

2、跆拳道技术目标：马步、马步冲拳练习以及马步冲拳的使用方法

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：游戏《切西瓜》（锻炼孩子们的

反应能力和集中力）

方法：所有同学手牵手围成一个圈，手不允许

分开，然后找出两位学员，1 位是切西瓜者，

另一位是抓切西瓜者，两人只能在圈外跑，切

西瓜的跑，另一个抓，切西瓜的人在被抓之前

切开一个口，右手边的人就变成切西瓜的人，

之前的人站在原位和另一个人将手牵好，如果

在切西瓜之前被抓住，两个人的角色互换。

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

3′

2′

15′

15′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇



基本部分

1、五个基本站姿：并步、并排步、马步、走步、

弓步

【要领】

并步：与立正姿势相同，两脚内侧贴紧，两腿

直立内侧贴紧，两手握拳置于大腿外侧；

并排步：左脚向左分开一个脚掌距离，两脚保

持脚尖及内侧平行；（不允许内扣或外八，左右

距离过大或过小）

马步：两脚左右为两脚掌距离，两脚尖平行，

两腿膝关节向下蹲 30度；

走步：两脚前后距离为一个叫张，后脚尖向外

转 30度；

弓步：两脚左右距离在两脚半至三脚掌距离，

前腿膝关节向前弓下与踝关节垂直

2、握拳方法及冲拳方法

【要领】

两手掌张开，四指并拢，大拇指分开，四指弯

曲，大拇指贴于中指第二关节，多重复几遍，

加深记忆和手指灵活些

3、准备势：品势准备势、竞技格斗势

【要领】

在格斗式基础上，后脚蹬地提膝同时两手握拳

置于胸口，两个大腿内侧贴紧，高度与腰带同

高，大小腿后侧夹紧，脚背绷直，小腿快速向

上踢出并收回，向前落地恢复格斗式

10′

20′

10′

要求：动作方法、原理、

认真听讲

要求：动作规范、注意重

心的掌控

结束部分

1、对本节课教学进行小结

2、对学生学习情况进行讲评

3、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点

5′



第 2次课

教材内容

1、复习五个基本站姿：并步、并排步、马步、走步、弓

步

2、掌握握拳方法及冲拳方法；格斗式及准备式

3、学习基本腿法之前踢

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务

1、学习跆拳道白带基础知识与基本动作

2、增强体力

教学重点

1、了解什么是跆拳道

2、跆拳道技术目标：马步、马步冲拳练习以及马步冲拳的使用方法

3、前踢的基本运动原理

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：游戏《切西瓜》（锻炼孩子们的

反应能力和集中力）

方法：所有同学手牵手围成一个圈，手不允许

分开，然后找出两位学员，1 位是切西瓜者，

另一位是抓切西瓜者，两人只能在圈外跑，切

西瓜的跑，另一个抓，切西瓜的人在被抓之前

切开一个口，右手边的人就变成切西瓜的人，

之前的人站在原位和另一个人将手牵好，如果

在切西瓜之前被抓住，两个人的角色互换。

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

3′

2′

15′

15′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇



基本部分

4、五个基本站姿：并步、并排步、马步、走步、

弓步

【要领】

并步：与立正姿势相同，两脚内侧贴紧，两腿

直立内侧贴紧，两手握拳置于大腿外侧；

并排步：左脚向左分开一个脚掌距离，两脚保

持脚尖及内侧平行；（不允许内扣或外八，左右

距离过大或过小）

马步：两脚左右为两脚掌距离，两脚尖平行，

两腿膝关节向下蹲 30度；

走步：两脚前后距离为一个叫张，后脚尖向外

转 30度；

弓步：两脚左右距离在两脚半至三脚掌距离，

前腿膝关节向前弓下与踝关节垂直

5、握拳方法及冲拳方法

【要领】

两手掌张开，四指并拢，大拇指分开，四指弯

曲，大拇指贴于中指第二关节，多重复几遍，

加深记忆和手指灵活些

6、准备势：品势准备势、竞技格斗势

7、基本腿法：前踢

【要领】

在格斗式基础上，后脚蹬地提膝同时两手握拳

置于胸口，两个大腿内侧贴紧，高度与腰带同

高，大小腿后侧夹紧，脚背绷直，小腿快速向

上踢出并收回，向前落地恢复格斗式

10′

10′

10′
10′

要求：动作方法、原理、

认真听讲

要求：动作规范、注意重

心的掌控

结束部分

4、对本节课教学进行小结

5、对学生学习情况进行讲评

6、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点

5′



第 3次课

教材内容

1、学习基本腿法之前踢

2、学习上中下格挡

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务

1、学习跆拳道白带基础知识与基本动作

2、增强体力

教学重点

1、前踢的基本运动原理

2、学习跆拳道白带基础知识与基本动作

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：游戏《切西瓜》（锻炼孩子们的

反应能力和集中力）

方法：所有同学手牵手围成一个圈，手不允许

分开，然后找出两位学员，1 位是切西瓜者，

另一位是抓切西瓜者，两人只能在圈外跑，切

西瓜的跑，另一个抓，切西瓜的人在被抓之前

切开一个口，右手边的人就变成切西瓜的人，

之前的人站在原位和另一个人将手牵好，如果

在切西瓜之前被抓住，两个人的角色互换。

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

3′

2′

15′

15′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇



基本部分

1、格斗式前踢

【要领】

（1）退右脚格斗式准备；

（2）后脚蹬地提膝，同时两手握拳置于胸口，

两个大腿内侧贴紧，高度与腰带同高，大小腿

后侧夹紧，脚背绷直；

（3）小腿快速向上踢出并收回，向前落地恢复

格斗式

1、下格挡学习（站立式防御丹田）

【要领】

（1）右侧下格挡时，右臂弯曲放在左肩部，拳

心向脸部；

（2）辅助手臂伸直，拳心向下与胸口同高；

（3）动作完成后，格挡的拳与左右大腿部的距

离为一立拳；

（4）辅助拳放在髋关节处，手臂向后夹紧

2、中格挡学习（防御胸口）

【要领】

(1) 右中格挡时，右手臂弯曲，拳心向外，腕部

伸直，拳与颈部同高；

(2) 辅助手臂伸直，拳心向下与胸口同高；

(3) 格挡拳要到身体身体的中心线，格挡动作完

成后拳与肩部同高；

(4) 格挡动作完成后手臂的角度为 90-120 度，

辅助拳放在髋关节处，手臂向后夹紧

3、上格挡学习（防御头部）

【要领】

（1）右上格挡时，右臂弯曲并放在左髋关节

处，拳心向上；

（2）辅助手臂弯曲并放在右肩部，拳心向外；

（3）格挡的拳心向外，拳与肩部同高，格挡手

臂的角度是 90-120度；

辅助拳放在髋关节处，手臂向后加紧，格挡时，

格挡手臂的拳经过肩部

10′

10′

10′

10′

●

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

要求：动作的方法及目标、

集中力

结束部分

1、对本节课教学进行小结

2、对学生学习情况进行讲评

3、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点

5′



第 4次课

教材内容 1、学习上中下格挡

2、上中下格挡的使用方法

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务 1、学习跆拳道白带基础知识与基本动作

2、增强体力

教学重点 上中下格挡的分解教学，学生熟练掌握及练习方法和使用部位

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：跑步（锻炼学生的反应能力和集

中力）

方法：围着训练场跑步，在跑的过程可以给学

生增加难度和练习反应力和集中力。例：喊 1
学生要反跑；喊 2学生要原地抱膝跳一次；喊

3学生要抱头蹲一次；喊 4 学生原地 360 度旋

转一圈

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

复习：

（1）学习五个基本站姿：并步、并排步、马步、

走步、弓步

（2）握拳方法及冲拳方法；格斗式及准备式

（3）前踢

3′

2′

10′

15′

5′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应、发声

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇



基本部分

4、下格挡学习（站立式防御丹田）

【要领】

（5）右侧下格挡时，右臂弯曲放在左肩部，拳

心向脸部；

（6）辅助手臂伸直，拳心向下与胸口同高；

（7）动作完成后，格挡的拳与左右大腿部的距

离为一立拳；

（8）辅助拳放在髋关节处，手臂向后夹紧

5、中格挡学习（防御胸口）

【要领】

(5) 右中格挡时，右手臂弯曲，拳心向外，腕部

伸直，拳与颈部同高；

(6) 辅助手臂伸直，拳心向下与胸口同高；

(7) 格挡拳要到身体身体的中心线，格挡动作完

成后拳与肩部同高；

(8) 格挡动作完成后手臂的角度为 90-120 度，

辅助拳放在髋关节处，手臂向后夹紧

6、上格挡学习（防御头部）

【要领】

（4）右上格挡时，右臂弯曲并放在左髋关节

处，拳心向上；

（5）辅助手臂弯曲并放在右肩部，拳心向外；

（6）格挡的拳心向外，拳与肩部同高，格挡手

臂的角度是 90-120度；

（7）辅助拳放在髋关节处，手臂向后加紧，格

挡时，格挡手臂的拳经过肩部

15′

15′

10′

●

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

要求：动作的方法及目标、

集中力

结束部分

1、对本节课教学进行小结

2、对学生学习情况进行讲评

3、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点

5′



第 5次课

教材内容 行进间的上中下格挡（弓步利用）

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务 1、学习跆拳道白带基础知识与基本动作

2、增强体力

教学重点 移动中的重心问题，行进间动作的练习方法及规律

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：跑步（锻炼学生的反应能力和集

中力）

方法：围着训练场跑步，在跑的过程可以给学

生增加难度和练习反应力和集中力。例：喊 1
学生要反跑；喊 2学生要原地抱膝跳一次；喊

3学生要抱头蹲一次；喊 4 学生原地 360 度旋

转一圈

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

6、复习：

（1）学习五个基本站姿：并步、并排步、马步、

走步、弓步

（2）握拳方法及冲拳方法；格斗式及准备式

（3）前踢

（4）上中下格挡

3′

2′

10′

15′

5′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应、发声

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇



基本部分

1、行进间的下格挡（弓步利用）

【要领】

（1）准备式准备，左手上肩膀，向后撤右脚成

左弓步姿势，左手下格挡；

（2）右手放肩膀，向前进方向上右脚成右弓

步，右手做下格挡

2、行进间的中格挡（弓步利用）

【要领】

（1）准备式准备，左手肩膀侧面，拳心向外，

向后撤右脚成左弓步姿势，左手中格挡；

（2）右手放肩膀侧面，拳心向外，向前进方向

上右脚成右弓步，右手做中格挡

3、行进间的上格挡（弓步利用）

【要领】

（1）准备式准备，左手放在右髋关节处，拳心

向外，向后撤右脚成左弓步姿势，左手上格挡；

（2）右手放在左髋关节处，拳心向外，向前进

方向上右脚成右弓步，右手做上格挡

15′

15′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：重心的稳定、动作

的连接性

注意：格挡的拳与肩部是

否一致，格挡的拳在肩部

以外或者以内

结束部分

1、对本节课教学进行小结

2、对学生学习情况进行讲评

3、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点

5′



第 6次课

教材内容 1、格斗式前踢

2、太极一章前四个动作学习

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务 1、学习跆拳道白带基础知识与基本动作

2、增强体力

教学重点 太极一章的方向及手和脚的配合

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：游戏《切西瓜》（锻炼孩子们的

反应能力和集中力）

方法：所有同学手牵手围成一个圈，手不允许

分开，然后找出两位学员，1 位是切西瓜者，

另一位是抓切西瓜者，两人只能在圈外跑，切

西瓜的跑，另一个抓，切西瓜的人在被抓之前

切开一个口，右手边的人就变成切西瓜的人，

之前的人站在原位和另一个人将手牵好，如果

在切西瓜之前被抓住，两个人的角色互换。

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

6、复习：

（1）学习五个基本站姿：并步、并排步、马步、

走步、弓步

（2）握拳方法及冲拳方法；格斗式及准备式

（3）前踢

（4）上中下格挡

（5）行进间上中下格挡

3′

2′

10′

15′

5′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应、发声

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇



基本部分

2、格斗式前踢

【要领】

（4）退右脚格斗式准备；

（5）后脚蹬地提膝，同时两手握拳置于胸口，

两个大腿内侧贴紧，高度与腰带同高，大小腿

后侧夹紧，脚背绷直；

（6）小腿快速向上踢出并收回，向前落地恢复

格斗式

3、太极一章前四个动作

【要领】

（1）面向正前方，双脚开立成并排步，双手握

拳置于腹前成准备势

（2）转向左侧方向，左脚向左移步，带动身体

向左旋转 90度，同时，成左走步，左手下格挡；

（3）右脚上步成右走步，右手直拳；

（4）转向身体后方，以左前脚掌为轴，右脚向

后移步，带动身体向后旋转 180度，形成右走

步，做右下格挡

（5）左脚上步成左走步，左手直拳

10′

30′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 ● 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

要求：动作方法、动作的

攻击目标

结束部分 1、对本节课教学进行小结

2、对学生学习情况进行讲评

3、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点

5′



第 7次课

教材内容 1、格斗式正拉腿

2、太极一章前十个动作学习

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务 1、学习跆拳道白带基础知识与基本动作

2、增强体力

教学重点 太极一章路线的掌握

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：跑步（锻炼学生的反应能力和集

中力）

方法：围着训练场跑步，在跑的过程可以给学

生增加难度和练习反应力和集中力。例：喊 1
学生要反跑；喊 2学生要原地抱膝跳一次；喊

3学生要抱头蹲一次；喊 4 学生原地 360 度旋

转一圈

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

6、复习

（1）学习五个基本站姿：并步、并排步、马步、

走步、弓步

（2）握拳方法及冲拳方法；格斗式及准备式

（3）前踢、格斗式前踢

（4）上中下格挡、行进间上中下格挡

（5）太极一章前四个动作

3′

2′

10′

15′

5′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应、发声

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇



基本部分

1、格斗式正拉腿

【要领】

在标准的准备势下，后腿直线出腿，膝关节不

弯曲，身体中正，支撑腿伸直，目标在自己的

头顶，正拉腿完成后，落下回到原位

2、太极一章前十个动作

【要领】

（接上节课）

（1）转向正前方，左脚向左移步，带动身体向

左旋转 90度，形成左弓步；同时，做左手下格

挡：

（2）姿势不变，右手直拳进攻；

（3）右脚向前跟步，身体同时向右旋转 90度，

形成右走步；同时，做左手中格挡；

（4）左脚上步成左走步，同时，右手直拳进攻；

（5）左脚向后移步，带动身体向右旋转 180
度，成左弓步；同时，右手中格挡；

（6）右脚上步形成右走步；同时，左手直拳进

攻

10′

30′

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 ● 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

要求：动作方法、动作的

攻击目标

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

结束部分

1、对本节课教学进行小结

2、对学生学习情况进行讲评

3、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点

5′



第 8次课

教材内容 太极一章前十六个动作学习

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务 1、学习跆拳道白带基础知识与基本动作

2、增强体力

教学重点 了解太极一章的含义

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：原地的动作练习

例：碎步、高抬腿、左右提膝、抱头蹲起、抱

膝跳、分腿跳、纵跳、两人配合互相击掌、踮

脚跳

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

6、复习：

（1）学习五个基本站姿：并步、并排步、马步、

走步、弓步

（2）握拳方法及冲拳方法；格斗式及准备式

（3）前踢、格斗式前踢

（4）上中下格挡、行进间上中下格挡

（5）太极一章前十个动作

3′

2′

10′

15′

5′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应、发声

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇



基本部分

1、太极一章前十六个动作

【要领】

（接上节课）

（1）右脚向右移步，带动身体向右旋转 90度，

形成右弓步；同时，做右下格挡；

（2）姿势不变，左手直拳进攻

（3）左脚向前跟步，身体向左旋转 90度，形

成左弓步；同时，做左手上格挡；

（4）向前进方向右脚前踢，前踢的右脚向前落

地成右走步；同时，右手直拳；

（5）右脚向后移步，带动身体向后旋转 180
度，形成右走步；同时，做右手上格挡；

（6）向前进方向左脚前踢，前踢的左脚落地后

成左走步；同时，左手直拳

40′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：纪律、学生间的间

距、认真听讲

结束部分 1、对本节课教学进行小结

2、对学生学习情况进行讲评

3、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点

5′



第 9次课

教材内容 1、太极一章全部动作

2、太极一章路线走向

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务 1、学习跆拳道白带基础知识与基本动作

2、增强体力

教学重点 独立完成整套太极一章

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：游戏《切西瓜》（锻炼孩子们的

反应能力和集中力）

方法：所有同学手牵手围成一个圈，手不允许

分开，然后找出两位学员，1 位是切西瓜者，

另一位是抓切西瓜者，两人只能在圈外跑，切

西瓜的跑，另一个抓，切西瓜的人在被抓之前

切开一个口，右手边的人就变成切西瓜的人，

之前的人站在原位和另一个人将手牵好，如果

在切西瓜之前被抓住，两个人的角色互换。

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

6、复习：

（1）学习五个基本站姿：并步、并排步、马步、

走步、弓步

（2）握拳方法及冲拳方法；格斗式及准备式

（3）前踢、格斗式前踢

（4）上中下格挡、行进间上中下格挡

（5）太极一章前十六个动作

3′

2′

10′

15′

5′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应、发声

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇



基本部分

1、太极一章全部动作

【要领】

（接上节课）

（1）左脚向右移步，带动身体向右旋转 90成
左弓步；同时，左手下格挡；

（2）右脚向前移动或右弓步；同时，右手直拳

并配合发声

2、太极一章的路线走向

【要领】

太极一章的提点是以站姿和简单的走步为主，

动作由基本动作下格挡、中内格挡、上格挡、

职权、前提组成，是跆拳道 8级必修品势

【注意事项】

左右移动或转身时以前脚掌为轴，上格挡前踢

与直拳要同步完成，弓步移动的路线是直线。

太极一章的进行路线最终形成一个“王”字，

从起点开始，最终回到起点共 18个动作

20′

20′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：动作的熟练、重心

的移动

结束部分

1、对本节课教学进行小结

2、对学生学习情况进行讲评

3、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点

5′



第 10次课

教材内容 1、格斗腾空前踢的学习及练习方法

2、利用脚靶练习前踢、腾空前踢

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务 1、学习跆拳道白带基础知识与基本动作

2、增强体力

教学重点 掌握腾空前踢

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：泡泡堂游戏（锻炼学生间的团体

意识，学生间的配合度）

方法：人数最好是奇数，当大家准备好时，教

练喊“泡泡糖”大家回应“粘什么”，教练随即

想到身体的某个部位，学生就要两人一组互相

接触教练说的部位。

比如，教练说左脚心，那么学员就要两人一组

把左脚心相接触。而没有找到同伴的人被淘汰

出局。最终剩下的两人胜出。

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

6、复习：

（1）学习五个基本站姿：并步、并排步、马步、

走步、弓步

（2）握拳方法及冲拳方法；格斗式及准备式

（3）前踢、格斗式前踢

（4）上中下格挡、行进间上中下格挡

（5）太极一章全部动作

3′

2′

10′

15′

5′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应、发声

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇



基本部分

1、格斗腾空前踢的学习

【要领】

在标准准备势下，右腿向上提膝，同时左脚蹬

地，左腿顺着蹬地的力道提膝，在空中完成提

膝收腿的动作，下落时成格斗式。

（1）示范动作分解进行讲解

（2）分解口令示范，同时学生进行口令练习

2、利用脚靶，练习前踢，腾空前踢

【要领】

教练拿脚靶，学生面朝教练站成一竖列，格斗

式准备，依次进行踢靶。

（1）示范动作分解进行讲解

（2）分解口令示范，同时学生进行口令练习

【注意事项】

（1）动作的方法

（2）前踢的使用部位

（3）发音、纪律

20′

20′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：动作的熟练、衔接、

声音

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

结束部分

1、对本节课教学进行小结

2、对学生学习情况进行讲评

3、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点 5′



第 11次课

教材内容 1、学习基本腿法之下劈

2、蹲起学习及训练要求

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务 1、学习跆拳道白带基础知识与基本动作

2、增强体力

教学重点 掌握下劈动作

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：跑步（锻炼学生的反应能力和集

中力）

方法：围着训练场跑步，在跑的过程可以给学

生增加难度和练习反应力和集中力。例：喊 1
学生要反跑；喊 2学生要原地抱膝跳一次；喊

3学生要抱头蹲一次；喊 4 学生原地 360 度旋

转一圈

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

6、复习;
（1）学习五个基本站姿：并步、并排步、马步、

走步、弓步

（2）握拳方法及冲拳方法；格斗式及准备式

（3）前踢、格斗式前踢

（4）上中下格挡、行进间上中下格挡

（5）太极一章全部动作

（6）腾空前踢

3′

2′

10′

15′

5′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应、发声

〇 〇 〇 〇 〇 〇
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基本部分

1、基本腿法之下劈

【要领】

（1）格斗式准备；

（2）右脚蹬地，重心前移至左脚。同时，右腿

以髋关节为轴屈膝上提，两手握拳置于胸前；

随即充分送髋，上提膝关节至胸部，右小腿以

膝关节为轴向上伸直，将右腿伸直举于体前，

右脚过头脚尖勾起；

（3）放松向下以右脚后跟快到击打目标时脚

面崩平（同时腰部发力）下压击打，力量在空

中快速爆发，右脚自然落地成实战姿势

【注意事项】

（1）距离一定要注意，不能过近；

（2）支撑脚要旋转 180度，在发力时腿尽量往

高，往头后举，要向上送髋而是尽量往前，重

心往高起；脚放松往前落，落地要有控制；

（3）起腿要快速，果断；踝关节要放松。劈腿

的主要攻击部位有头顶，脸部和锁骨。

（4）离合下劈是打近距离的，主要是贴靠时分

开的一瞬间使用；外摆下劈是打远距离的，用

的是脚底，如果近距离时用外摆下劈，可以用

脚背击打；而在两者的距离之间是才前面说的

下劈

2、蹲起动作练习及训练的要求

【要领】

双脚分开与肩同宽，双脚脚尖冲外，11 点 05
分方向，收腹挺胸，后背挺直，下至大腿与地

面平行或膝关节稍小于 90度，膝盖不要超过脚

尖，上至膝关节微屈，不要超伸

【目的】

锻炼下肢肌群

【路线】

上下直线运动

30′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：动作的熟练、衔接、

声音
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〇 〇

〇 〇

结束部分

1、对本节课教学进行小结

2、对学生学习情况进行讲评

3、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点

5′



第 12次课

教材内容

1、跆拳道竞技的实战对峙站位形式

2、跆拳道竞技的基本步法：

（1）上步

（2）后撤步

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务 1、学习跆拳道竞技的基础知识

2、增强体力

教学重点 了解跆拳道竞技，熟练掌握竞技基本腿法

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：（1）跑步（锻炼学生的反应能力

和集中力）

方法：围着训练场跑步，在跑的过程可以给学

生增加难度和练习反应力和集中力。例：喊 1
学生要反跑；喊 2学生要原地抱膝跳一次；喊

3学生要抱头蹲一次；喊 4 学生原地 360 度旋

转一圈

（2）原地的动作练习

例：碎步、高抬腿、左右提膝、抱头蹲起、抱

膝跳、分腿跳、纵跳、两人配合互相击掌、踮

脚跳

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

6、复习;
（1）学习五个基本站姿：并步、并排步、马步、

走步、弓步

（2）握拳方法及冲拳方法；格斗式及准备式

（3）前踢、格斗式前踢

（4）上中下格挡、行进间上中下格挡

（5）太极一章全部动作

（6）腾空前踢

3′

2′

10′

15′
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10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应、发声

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇



基本部分

1、实战对峙站位形式

【要领】

站位是实战比赛中与对方之间的对峙形式，包

括开式站位和闭式站位。

（1）开式站位

双方一个用左式，一个用右式，所形成的的站

位形式称为开式站位

（2）闭式站位

双方一个用左式，另一个也用左式，所形成的

站位形式称为闭式站位

2、跆拳道竞技基本步法

【作用】

（1）抢占有利位置

（2）连接技术

（3）维持身体平衡

（4）防守

（5）干扰对方

【基本步法】

（1）上步

【要领】

上步时通过向左拧腰转胯完成，两臂在体侧自

然上下移动，重心不要上下起伏过大。 实战使

用：上步时，常用于逼迫对方后撤，或引诱对

方进攻，而当对手使用上步时，自己可以立即

使用进攻技术攻击对方。

（2）后撤步

【要领】

后撤步时重心保持平稳的移动，通过向左拧腰

转款完成，两臂在体侧自然上下移动。实战使

用：后撤步时，常用在对方使用前横踢时，当

对方准备继续进攻时，可使用前腿的侧踢或鞭

踢或劈腿阻击对方。

5′

5′

5′
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10′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

结束部分 1、对本节课教学进行小结

2、对学生学习情况进行讲评

3、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点

5′



第 13次课

教材内容 跆拳道竞技的基本步法：

（1）前跃步

（2）后跃步

（3）原地换步

（4）垫步

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务 1、学习跆拳道竞技的基础知识

2、增强体力

教学重点 了解跆拳道竞技，熟练掌握竞技基本腿法

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：（1）跑步（锻炼学生的反应能力

和集中力）

方法：围着训练场跑步，在跑的过程可以给学

生增加难度和练习反应力和集中力。例：喊 1
学生要反跑；喊 2学生要原地抱膝跳一次；喊

3学生要抱头蹲一次；喊 4 学生原地 360 度旋

转一圈

（2）原地的动作练习

例：碎步、高抬腿、左右提膝、抱头蹲起、抱

膝跳、分腿跳、纵跳、两人配合互相击掌、踮

脚跳

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

6、复习：

（1）跆拳道竞技的实战对峙站位形式

（2）跆拳道竞技的基本步法：上步、后撤步
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〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应、发声

〇 〇 〇 〇 〇 〇
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基本部分

跆拳道竞技的基本步法：

1、前跃步：

【要领】

向前跃进时，重心不宜起伏过大，尽量使重心

平稳移动，两脚稍离地即可。

【实战使用】前跃步时，常使用在快速接近对

方以使用横踢或劈腿等进攻动作；当对方前跃

步时，可用前腿的劈腿或后踢或后旋等进攻动

作。但是有时对方使用前跃步是为了引诱自己

反击后要调整重心时再进攻得点，因此，此时

自己可随之后撤一步不而被对方所利用。

2、后跃步

【要领】向后回撤时，重心不宜起伏过大，尽

量使重心平稳移动，两脚稍离地即可。

【实战使用】后跃步常使用在对方进攻，自己

需要快速与对方拉开距离时，此时由于自己有

一个向后撤的惯性，再用进攻的动作就有一定

的难度，一般是使用迎击动作入后踢或后旋等。

因此若对方使用后跃步时，自己要防止对方的

阻击动作；如果自己使用组合动作，在对方跃

步时，自己一般使用侧踢、推踢或外摆劈腿等

动作。

3、原地换步

【要领】重心不宜起伏过大，尽量使重心平稳

移动，两脚稍离地即可。

【实战使用】原地换步常用在对方与自己是闭

式站位，自己为了与对方形成开式站位以便有

利于击打对方胸腹时，或是为了不让对方的优

势腿发挥威力，使对方感到别扭。而当对方原

地换步时，可利用此时机抢攻得点。

4、垫步

【要领】右脚垫步时，左脚要迅速提起，重心

落在右腿上，右膝微屈。

【实战使用】使用垫步，主要是在主动进攻时

用前腿攻击对方。

10′
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〇 〇 〇 〇 〇 〇
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结束部分 1、对本节课教学进行小结

2、对学生学习情况进行讲评

3、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点

5′



第 14次课

教材内容 1、跆拳道竞技的防守技术：

（1）躲闪防守

（2）格挡防守

2、假动作

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务 1、学习跆拳道竞技的基础知识

2、增强体力

教学重点 了解跆拳道竞技，掌握竞技基本技巧

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：（1）跑步（锻炼学生的反应能力

和集中力）

方法：围着训练场跑步，在跑的过程可以给学

生增加难度和练习反应力和集中力。例：喊 1
学生要反跑；喊 2学生要原地抱膝跳一次；喊

3学生要抱头蹲一次；喊 4 学生原地 360 度旋

转一圈

（2）原地的动作练习

例：碎步、高抬腿、左右提膝、抱头蹲起、抱

膝跳、分腿跳、纵跳、两人配合互相击掌、踮

脚跳

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

6、复习：

（1）跆拳道竞技的实战对峙站位形式

（2）跆拳道竞技的基本步法：

①上步 ②后撤步 ③前跃步

④后跃步 ⑤原地换步 ⑥垫步
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〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应、发声

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇



基本部分

一、跆拳道竞技的防守技术

（一）闪躲防守

【要领】

1、调整距离：通过调整自身与对方距离的远近

来瓦解对方的攻击。

（1）远离对方，通过步法移动转移到安全区域，

使对方的进攻因鞭长莫及而落空

（2）靠近对方，移动到贴近对方身体的空间，

造成对方的攻击锋点因超越得分点而失去作用

2、改变角度：跆拳道比赛中啥 UN各方之间的

距离为双方共有，在有效的距离，谁善于利用

角度来防守，谁就会获得更多的利益。

3、变化身法：通过身体躯干及头颈部的位置改

变，闪开对方的攻击路线，达到防守的目的。

包括身体后仰、身体前倾、向左侧倾斜、向右

侧倾斜、转头等。

（二）格挡防守

【要领】

跆拳道比赛中不允许抓、夹、推、抱等方法，

但可以利用手臂去格挡以达到防守的目的。格

挡防守分为：

1、向上格挡 2、向下格挡

2、中段向内格挡 4、中段向外格挡

二、假动作

【要领】

1、目的明确

2、动作逼真

3、幅度和速度要适当

4、根据实际情况变化使用

5、假真结合

【分类】

1、手臂假动作 2、身法假动作

2、步法假动作 4、腿法假动作

5、表情假动作 6、声音假动作

7、综合假动作

15′

15′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇
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〇 〇

结束部分 1、对本节课教学进行小结

2、对学生学习情况进行讲评

3、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点

5′



第 15次课

教材内容 1、跆拳道竞技的进攻技术：

（1）直接攻击

（2）间接攻击

（3）连续攻击

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务 1、学习跆拳道竞技的基础知识

2、增强体力

教学重点 了解跆拳道竞技，掌握竞技基本技巧

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分 1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：（1）跑步（锻炼学生的反应能力

和集中力）

方法：围着训练场跑步，在跑的过程可以给学

生增加难度和练习反应力和集中力。例：喊 1
学生要反跑；喊 2学生要原地抱膝跳一次；喊

3学生要抱头蹲一次；喊 4 学生原地 360 度旋

转一圈

（2）原地的动作练习

例：碎步、高抬腿、左右提膝、抱头蹲起、抱

膝跳、分腿跳、纵跳、两人配合互相击掌、踮

脚跳

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

6、复习：

（1）跆拳道竞技的实战对峙站位形式

（2）跆拳道竞技的基本步法：

①上步 ②后撤步 ③前跃步

④后跃步 ⑤原地换步 ⑥垫步

（3）跆拳道竞技的防守技术
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要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应、发声
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基本部分

一、跆拳道竞技的进攻技术

【要领】

进攻技术以我为主，先发制人的攻击。积极的

经会获得更多的得分就会，掌握比赛的主动权。

（一）直接进攻战术

在充分了解对方技术、战术、素质、心理

等特点的基础上，选择适当的时机和技术直接

攻击对方。

【注意】

直接攻击是有计划、有准备的战术行动，

并不是不顾一切的死拼乱打，发现和制造出使

用直接攻击的条件时才可使用。

（二）间接攻击战术

在实战比赛中，运用虚假动作，诱使对方

产生错觉，在对方判断不准或犹豫不决时，进

行真正的进攻。

【注意】

“引诱”只是手段，“攻击”才是目的。引

诱的同时要做好攻击对方破绽的准备。

（三）连续攻击技术

【要领】

实施两次或两次以上攻击的方法

【条件】

1、对手防守能力弱，步法不灵活

2、自身体力充沛，对方体力较差

3、对方心理素质差

4、对方反击能力不强

5、经验不如对方，但自身身体素质好

6、对方被击后愣神或发呆时

【注意】

1、头脑清醒

2、控制幅度和力量

3、快速多变

4、攻中有防，以变应变

15′

15′

10′

准备进攻

↓

发起攻击

↓

结束攻击

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

结束部分 1、对本节课教学进行小结

2、对学生学习情况进行讲评

3、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点

5′



第 16次课

教材内容 1、跆拳道竞技的反击技术：

（1）防守后反击

（2）同时反击

（3）迎击

2、心理战术

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务 1、学习跆拳道竞技的基础知识

2、增强体力

教学重点 了解跆拳道竞技，掌握竞技基本技巧

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：（1）跑步（锻炼学生的反应能力

和集中力）

方法：围着训练场跑步，在跑的过程可以给学

生增加难度和练习反应力和集中力。例：喊 1
学生要反跑；喊 2学生要原地抱膝跳一次；喊

3学生要抱头蹲一次；喊 4 学生原地 360 度旋

转一圈

（2）原地的动作练习

例：碎步、高抬腿、左右提膝、抱头蹲起、抱

膝跳、分腿跳、纵跳、两人配合互相击掌、踮

脚跳

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

6、复习：

（1）跆拳道竞技的实战对峙站位形式

（2）跆拳道竞技的基本步法：

①上步 ②后撤步 ③前跃步

④后跃步 ⑤原地换步 ⑥垫步

（3）跆拳道竞技的防守技术

（4）跆拳道竞技的攻击技术

3′

2′

10′

15′

5′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应、发声

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇



基本部分

一、跆拳道竞技的反击技术

【要领】

在跆拳道比赛中，进攻和反击是相互克制的。

在防守对方进攻的基础上，抓住其暴露的空隙

和破绽进行攻击，即为反击。

（一）反击战术的形式

1、防守后进行反击：先防守对方的攻击，然后

再反击

2、同时进行反击：边防守对方进攻边进行反

击，防守和攻击同时完成，这是反击的高级形

式

3、迎击：对方刚要做动作还没发出时，迅速攻

击达到反击的目的

（二）反击战术的应用方法

1、对付动作欲过大的选手

2、对付动作不连贯的宣说

3、对付进攻后防守意识差的选手

4、对性性情暴躁、缺乏经验的选手

5、对付不擅长攻防转换的选手

6、与主动进攻相结合，掩盖自己的反击意图

7、对方进攻速度较慢

二、心理战术

【要领】

1、显示实力

2、以假乱真

3、赛前隐蔽实力

4、情绪干扰

15′

15′

10′

结束部分

1、对本节课教学进行小结

2、对学生学习情况进行讲评

3、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点

5′



第 17次课

教材内容 1、腿法组合：前踢加前踢、前踢加腾空前踢

2、太极一章练习

场

地

器

材

跆拳道训练场一块

脚靶 15个

教学任务 进入考试周，复习本学期所学内容

教学重点 复习考试内容

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

4、热身活动：游戏《切西瓜》（锻炼孩子们的

反应能力和集中力）

方法：所有同学手牵手围成一个圈，手不允许

分开，然后找出两位学员，1 位是切西瓜者，

另一位是抓切西瓜者，两人只能在圈外跑，切

西瓜的跑，另一个抓，切西瓜的人在被抓之前

切开一个口，右手边的人就变成切西瓜的人，

之前的人站在原位和另一个人将手牵好，如果

在切西瓜之前被抓住，两个人的角色互换。

5、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

6、复习：

（1）学习五个基本站姿：并步、并排步、马步、

走步、弓步

（2）握拳方法及冲拳方法；格斗式及准备式

（3）前踢、格斗式前踢

（4）上中下格挡、行进间上中下格挡

（5）太极一章全部动作

3′

2′

10′

15′

5′

10′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应、发声

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇



基本部分

1、腿法组合：前踢＋前踢、前踢＋腾空前踢

【要领】

（1）分组排队，队头拿脚靶，面朝其他学生站

成一竖列

（2）格斗式准备，依次进行踢靶练习，练习

10次后进行交换

【注意】

（1）动作的协调性

（2）动作的连贯性

2、太极一章练习

【方法】

（1）不同的方向进行练习

（2）同一个人一组，四个方向进行练习

（3）两个人一组互相比拼

（4）冲拳发音

【气氛的调动】

练习过程中没有出错的，积极性强的学生积极

表扬，表现差的给予鼓励

20′

20′

● ●

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

〇 〇

结束部分

1、对本节课教学进行小结

2、对学生学习情况进行讲评

3、针对性布置作业，并告知下节课的学习重点

5′



第 18次课

教材内容 学期末考试 场

地

器

材

跆拳道训练场一块

教学任务 对本学期所学内容进行测试

教学重点 考试

结构 课 的 内 容 时间 组 织 与 教 法

准备部分

1、整队，清点人数。

2、关节活动：膝关节蹲起、弓步及俯步拉伸、

髋关节左右及旋转、扩胸振臂、专题运动、前

俯后仰头部运动、手腕脚腕（每一项活动 2*8
拍）

3、热身活动：原地的动作练习

例：碎步、高抬腿、左右提膝、抱头蹲起、抱

膝跳、分腿跳、纵跳、两人配合互相击掌、踮

脚跳

4、柔韧练习：（1）对脚垫（2）坐位体前屈（3）
青蛙趴（4）左右一字马（5）大字马

5、复习：

（1）学习五个基本站姿：并步、并排步、马步、

走步、弓步

（2）握拳方法及冲拳方法；格斗式及准备式

（3）前踢、格斗式前踢

（4）上中下格挡、行进间上中下格挡

（5）太极一章全部动作

2′

5′

5′

5′

8′

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇

●

要求：快、静、齐

要求：纪律、气势、积极

性、反应、发声

〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇



基本部分

逐一进行考试

【考试内容】

1、礼仪：仪容仪表，精神面貌、礼貌态度

2、体能：随机抽考抱头蹲、收膝跳、高抬腿、

俯卧撑、仰卧起坐等

3、手部动作：马步冲拳、上中下格挡

4、腿法：前踢、下劈、跳前踢

前踢＋前踢、前踢＋跳前踢

5、品势：独立完成太极一章

60′

结束部分 1、对本次考试进行点评

2、对本学期课程进行总结

5′


