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艺术与体育系
教案

(2025-2026学年第一学期)

专业 2025级

班级 武术1——9班

课程 体育一（武术）

学时 32

任课教师钟晓雄、曾喜佳、罗林苗、林秋生、连远

斌

揭阳职业技术学院公共体育教研室
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第 1次课

教学内容
理论课 《武术概述》

武术基本功学习

教学目标

1.使学生对武术的产生和发展、武术的特点和作用、武术的内容和

分类有一个初步的认识、理解和掌握。

2.使学生掌握武术的基本礼仪——抱拳礼，以及进行柔韧拉伸等基

本功练习，为后续的武术学习打下基础。

3.实践并实现对应的课程思政，培养学生的武术精神和道德品质。

重点难点

重点:1.武术的概念、特点和作用的理解；2.抱拳礼的正确姿势与意

义；3.柔韧拉伸的方法与注意事项。

难点：1.对武术知识的深入理解与融会贯通；柔韧拉伸时的疼痛感

控制与坚持。

部分 教学内容
时

间
次数 组织教学与要求

课程

思政

一

准

备

部

分

15’

1.课堂常规

（1）教师检查人数，师

生相互认识，建立良好的

师生关系。

（2）对学生提出要求和

注意事项，强调武术礼仪

与课堂纪律。

（3）介绍并示范抱拳礼，

强调其意义与重要性，学

生模仿练习。

2.注意事项：

（1）遵守课堂常规。

（2）术科课应着运动服，

运动鞋

（3）学习认真，训练刻

苦，勤于动脑。

15’

1.教学组织

* * * * * * * * * *

*

* * * * * * * * * *

*

△

2.要求：

（1）集合做到快、静、

齐，展现武术人的精

气神。

（2）精神饱满、动作

整齐、规范，抱拳礼

姿势准确。

（3）认真充分活动身

体各个关节，预防运

动损伤。

1.强调武

术礼仪与

传统文化

的联系。

2.通过抱

拳礼的学

习，引导

学生理解

武术中的

谦逊与尊

重精神。

二

基

本

部

1.武术概述（理论课）

（1）简要介绍武术的起

源、发展、特点、作用及

内容分类。

（2）强调武术与中国传

统文化的紧密联系，培养

学生的文化自信。

2.柔韧拉伸练习

（1）全身性柔韧拉伸：

包括颈部、肩部、腰部、

腿部等各个部位的拉伸，

提高学生的柔韧性。

（2）专项柔韧拉伸：针

15’

45’

1.教学组织

* * * * * * * *

* * * * * * * *

△

* * * * * * * *

* * * * * * * *

2.教学方法

（1）教师示范并讲解拉

伸动作的要领与注意事

项。

（2）学生模仿练习，教

师给予指导与纠正。

（3）学生分组练习，相

1. 通 过

武术历史

的学习，

培养学生

的民族自

豪感和文

化自信。

2.通过柔

韧拉伸的

练习，培

养学生的

毅力与坚

持精神，



3

分

70’

对武术动作中常用的肌

肉群进行拉伸，如大腿前

后侧、小腿、髋关节等。

（3）拉伸注意事项：强

调拉伸时的呼吸配合、疼

痛感控制及拉伸后的放

松。

互帮助与监督，提高拉

伸效果。

2.教学要求

（1）拉伸动作要缓慢、

均匀，避免用力过猛导

致受伤。

（2）感受肌肉的拉伸

感，但避免过度疼痛。

（3）拉伸后要进行适当

的放松与恢复。

3.。强调

团队合作

与相互帮

助的重要

性，培养

学生的集

体意识与

协 作 精

神。

三

结

束

部

分

5’

1.总结本次课教与学的

情况

2.宣布下次课的内容安

排

3.师生再见。
5’

1.教学组织

同准备部分

2.教学方法

教师领做，注意引导

学生用意念放松身

体，使学生逐渐恢复

到相对安静状态；充

分拉伸放松。

3.教学要求

（1）动作轻松、自然、

舒展。

（2）充分放松身体各

个关节。

1.总结武

术学习的

重要性和

意义。

2.鼓励学

生持续努

力，培养

坚韧不拔

的品质。

课堂

小结

1.回顾本节课的教学重点与难点，总结学生的学习情况与表现。

2.强调抱拳礼与柔韧拉伸在武术学习中的重要性，鼓励学生课后多加练

习。
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第2次课

教学内容
1.运动健康知识

2.基本手型与手法

教学目标

1.学习理解运动健康知识，提高体育锻炼的科学性。

2.使学生初步掌握武术的基本手型、手法等基本功技术；

3.融入武术精神教育，实践课程思政理念。

重点难点

重点：手型（拳、掌、勾）、手法（冲拳、推掌）的准确性与力度

控制。

难点：手脚动作的协调配合，以及动作的连贯性与节奏感。

部分 教学内容
时

间

次

数
组织教学与要求

课程

思政

一

准

备

部

分

1.课堂常规：

检查人数，整理服装，安排

见习生。

强调团队精神与纪律性。

2.准备活动

慢跑热身

徒手操

（1）头部运动。

（2）肩部运动。

（3）肩绕环。

（4）腰部运动。

（5）髋部运动。

（6）膝关节运动。

（7）手腕踝关节运动。

（8）弓步压腿。

（9）仆步压腿。

15’

各

4*

8

教学组织

* * * * * * * * * *

*

* * * * * * * * * *

*

△

要求：

1．集合做到快、静、

齐。

2．精神饱满、动作整

齐、规范。

3.徒手操动作轻松自

然、舒展

4.认真充分活动身体

各个关节。

培 养 学

生 的 科

学 运 动

观念，强

调 健 康

生 活 方

式 的 重

要性。

通 过 武

术学习，

二

基

本

部

1.运动健康知识介绍（运动

前的热身与拉伸的重要性。

（1）如何避免运动损伤（包

括正确的运动姿势、适量的

运动强度等）。

（2）运动后的恢复与营养

补充。

35’

1.教学组织

* * * * * * * *

* * * * * * * *

△

* * * * * * * *

* * * * * * * *

2.教学方式

教师讲解，结合实例

分析，鼓励学生分享

个人经验。
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弘 扬 传

统文化，

增 强 文

化自信。

培 养 坚

持不懈、

勇 于 挑

战 的 精

神。

分

2.手型、手法

手型

拳、掌、勾

手法

冲拳、推掌

35’

若

干

次

，

掌

握

为

止

3.教学方法与步骤：

教师示范、详细讲解

动作要领。

学生在教师指导下分

组练习，鼓励相互观

摩与指正。

选取学生代表示范，

教师进行点评与纠

正。

学生继续练习，教师

巡回指导。

三

结

束

部

分

5’

1.放松活动

2.总结本次课教与学的情况

3.宣布下次课的内容安排

师生再见。
5’

各

4*

8

1.教学组织：同准备

部分

2.教学方法：教师领

做，引导学生用意念

放松，充分拉伸。

3.教学要求：同上

课堂

小结
回顾本次课的教学重点，强调武术学习的重要性和价值。
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第3次课

教学内容
1.基本步型（马步、弓步、虚步、仆步、歇步）

2.基本腿法（正踢腿、侧踢腿、外摆腿、里合腿）

教学目标

1.知识目标：学习并掌握基本步型和基本腿法的技术要领

2.能力目标：学生能够基本完成基本步型和基本腿法的动作，提高

身体的协调性和灵活性。

3.思政目标：强调武术的礼仪和文化内涵，提升学生的文化自信和

民族自豪感。鼓励学生在面对困难时勇于挑战自我，不断进取。

重点难点
重点：基本步型和基本腿法的正确姿势和动作连贯性

难点：动作的力量、速度和准确度的控制

部分 教学内容
时

间
次数 组织教学与要求

课程思

政

一

准

备

部

分

10’

课堂常规：

1. 检查人数，整理服装，

安排见习生。

2.准备活动

慢跑热身

徒手操

（1）头部运动

（2）肩部运动

（3）扩胸运动

（4）髋关节运动

（5）膝关节运动

（6）正压腿运动

（7）侧压腿运动

（8）手腕踝关节运动

15’

各

4*8

教学组织

* * * * * * * * * * *

* * * * * * * * * * *

△

要求：

1．集合做到快、静、

齐。

2．精神饱满、动作整

齐、规范。

3.徒手操动作轻松自

然、舒展

4.认真充分活动身体

各个关节。

1. 通 过

准 备 活

动，培养

学 生 的

纪 律 性

和 团 队

精神。

2. 引 导

学 生 理

解 武 术

学 习 的

辛 苦 与

乐趣，培

养 坚 持

不 懈 的

精神。

二

基

本

部

分

1. 基本步型教学：马步、

弓步、虚步、仆步、歇步

（1）马步

两脚平行开立，脚尖稍外

展，距离约三脚长，屈膝

半蹲，大腿接近水平，膝

不过脚尖，脚尖与膝方向

一致，重心落于两腿之

间，两拳置于腰间，拳心

向上。

（2）弓步

一腿向前迈出一步，屈膝

半蹲，大腿接近水平，另

一腿挺膝伸直，脚尖内

30’

1.教学组织

* * * * * ……→

* * * * * ……→

△

* * * * * ……→

* * * * * ……→

2.教学方法
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1. 通 过

反 复 练

习 和 不

断 挑 战

自我，培

养 学 生

的 毅 力

和 坚 持

不 懈 的

精神。

2. 在 分

组 对 练

中，学生

需 要 相

互帮助、

相 互 鼓

励，共同

提高，从

而 培 养

团 结 协

作 的 精

神。

3. 在 练

习 过 程

中，要求

学 生 注

重 动 作

的 细 节

和 规 范

性，培养

严 谨 认

真 的 学

习态度。

70’

扣，两脚全脚掌着地，上

体正直，两拳置于腰间，

拳心向上。

（3）虚步

一腿屈膝半蹲，另一腿脚

尖点地，脚跟离地，两脚

前后开立，重心落于屈膝

腿上，上体稍前倾，两拳

置于腰间，拳心向上。

（4）扑步

一腿屈膝全蹲，大腿和小

腿靠紧，另一腿伸直平铺

接近地面，脚尖内扣，两

脚全脚掌着地，上体稍前

倾，两拳置于腰间或前

伸。

（5）歇步

两腿交叉靠拢，全蹲。左

脚在前全脚着地，脚尖外

展；右脚在后，前脚掌着

地，右膝顶出并贴紧左小

腿外侧，臀部坐于右脚接

近脚跟处。

两手腰间抱拳，目视前方

或左方。

2. 基本腿法教学：正踢

腿、侧踢腿、外摆腿、里

合腿

（1）正踢腿

两腿直立，一脚向前迈出

半步，脚尖勾起，作为支

撑腿。

另一腿向正前方踢出，脚

面绷直，脚尖勾起，踢至

与腰同高或更高，腿部肌

肉紧绷，力量集中于脚

尖。踢腿时，上身保持正

直，两眼注视前方，腰部

发力带动腿部运动。踢腿

完成后，原路收回，脚尖

先着地，然后全脚掌落

地。

（2）侧踢腿

两腿直立，一脚向前迈出

40’

各做

2次

左右

腿各

2 次

（1）示范法、讲解法、

练习法、评价法相结

合。

（2）分组对练，相互

检查并纠正动作。

3.教学步骤

（1）教师示范：教师

首先进行标准动作的

示范，同时讲解动作要

领和注意事项。

（2）学生模仿：学生

模仿教师的动作进行

练习，教师巡回指导，

及时纠正错误动作。

（3）分组对练：学生

分成小组进行对练，一

人做动作，另一人辅助

并指出错误。

（4）集体练习：全体

学生一起练习，教师统

一指导，提高动作的整

齐性和规范性。

（5）评价反馈：教师

对学生的练习情况进

行评价，指出存在的问

题，并提出改进建议。
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半步，作为支撑腿。

另一腿向侧方踢出，脚面

绷直，脚尖勾起，踢至与

腰同高或稍高，腿部肌肉

紧绷，力量集中于脚外

侧。踢腿时，上身稍微向

支撑腿一侧倾斜，两眼注

视踢腿方向，腰部和臀部

共同发力。踢腿完成后，

原路收回，脚尖先着地，

然后全脚掌落地。

（3）外摆腿

两腿直立，一脚向前迈出

半步，作为支撑腿。另一

腿从内侧向外侧摆动，脚

面绷直，脚尖勾起，摆动

至与腰同高或稍高，腿部

肌肉紧绷，力量集中于脚

外侧。摆动时，上身保持

正直，两眼注视摆动方

向，腰部和臀部协调发

力。摆动完成后，腿部自

然回落，脚尖先着地，然

后全脚掌落地。

（4）里合腿

两腿直立，一脚向前迈出

半步，作为支撑腿。另一

腿从外侧向内侧合摆，脚

面绷直，脚尖勾起，合摆

至与腰同高或稍高，腿部

肌肉紧绷，力量集中于脚

内侧。合摆时，上身稍微

向支撑腿一侧倾斜，两眼

注视合摆方向，腰部和臀

部共同发力。

合摆完成后，腿部自然回

落，脚尖先着地，然后全

脚掌落地。

三 1.放松活动 1.教学组织
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结

束

部

分

5’

2.总结本次课教与学的

情况。

3.宣布下次课的内容安

排

师生再见。

5’

各

4*8

同准备部分

2.教学方法

教师领做，注意引导学

生用意念放松身体，使

学生逐渐恢复到相对

安静状态；充分拉伸放

松。

3.教学要求：

（1）动作轻松、自然、

舒展。

（2）充分放松身体各

个关节。

课堂

小结

本次课主要学习了基本步型和基本腿法，学生们表现积极，掌握了动作要

领。希望同学们在今后的学习中继续努力，不断提高自己的武术水平。
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第4次课

教学内容

学习五步拳（左右式）（1-5式）

1.预备式(并步抱拳)；2.左弓步搂手冲拳；3.弹踢冲拳；4.马步架

打；5.歇步盖冲拳(插步盖掌\歇步冲拳)。

教学目标

1.知识目标：学生能够掌握五步拳（左右式）（1-5式）的基本动作

名称、顺序及要领，理解手型、手法、步型、步法的基本概念。

2.能力目标：通过练习，学生能够独立完成五步拳的连贯动作，提

高身体的协调性、灵活性和力量素质，增强手脚动作的配合能力。

3.思政目标：培养学生的吃苦耐劳精神，挑战自我、不断进取的斗

志；增强学生的文化自信和民族自豪感，塑造良好的形象气质。

重点难点

1.重点：手型（拳、掌）、手法（搂、冲、架）、步型（弓步、马

步、歇步）、步法（弹踢、插步）等动作的准确性。

2难点：手脚动作的协调配合，以及动作之间的连贯性和节奏感。

部分 教学内容
时

间
次数 组织教学与要求

课程思

政

一

准

备

部

分

15’

课堂常规：

1. 检查人数，整理服装，

安排见习生。

2.准备活动

慢跑热身

徒手操

（1）头部运动。

（2）肩部运动。

（3）肩绕环。

（4）腰部运动。

（5）髋部运动。

（6）膝关节运动。

（7）手腕踝关节运动。

（8）弓步压腿。

（9）仆步压腿。

15’

各

4*8

教学组织

* * * * * * * * * * *

* * * * * * * * * * *

△

要求：

1．集合做到快、静、

齐。

2．精神饱满、动作整

齐、规范。

3.徒手操动作轻松自

然、舒展

4.认真充分活动身体

各个关节。

1. 培 养

学 生 吃

苦 耐 劳

和 坚 韧

的 意 志

品质，勇

于 挑 战

自我、积

极 进 取

的精神

2. 强 调

武 术 的

二

基

本

1.五步拳（左右式）（1-5

式）

（1）起势（并步抱拳）：

两脚并拢，双手抱拳于腰

间，目视前方。

（2）弓步搂手冲拳：左

脚向左迈出一步成弓步，

左手搂手至腰间，右手冲

拳至前方。

50’ 若干

次，

掌握

为止

1.教学组织

* * * * * * * *

* * * * * * * *

△

* * * * * * * *

* * * * * * * *

2.教学方法

（1）教师示范并讲解

每个动作的要领，强调
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礼 仪 和

文 化 内

涵，培养

学 生 的

文 化 自

信 和 民

族 自 豪

感；

3. 培 养

学 生 的

精气神、

气质，塑

造 良 好

的 形 象

气质。

部

分

70’

（3）弹踢冲拳：右脚向

前弹踢，同时左手变掌前

推，右手冲拳至前方。

（4）马步架打：右脚落

地成马步，左手架于头

顶，右手冲拳至前方。

（5）歇步冲拳（插步盖

掌\歇步冲拳）：左脚插

步至右脚后成歇步，左手

盖掌至右肩前，右手冲拳

至前方。

2.身体素质练习

男生：1000 米跑

女生：800 米跑

20’

动作细节和注意事项。

（2）学生在教师的提

示下分组练习，教师巡

回指导，及时纠正错误

动作。

（3）学生示范，教师

点评，其他同学观察并

学习。

（4）学生继续练习，

直至掌握动作为止。

3.教学要求

（1）动作准确，手型、

手法、步型、步法规范。

（2）手脚动作协调配

合，动作连贯，节奏感

强。

（3）精神饱满，注意

力集中，勇于挑战自

我。

三

结

束

部

分

5’

1.放松活动

2.总结本次课教与学的

情况。

3.宣布下次课的内容安

排

师生再见。

5’

各

4*8

1.教学组织

同准备部分

2.教学方法

教师领做，注意引导学

生用意念放松身体，使

学生逐渐恢复到相对

安静状态；充分拉伸放

松。

3.教学要求

1.动作轻松、自然、舒

展。

2.充分放松身体各个

关节。

课堂

小结

1.回顾本次课的学习内容，强调五步拳的重要性和实用性。

2.鼓励学生课后继续练习，巩固所学知识和技能。
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第5次课

教学内容

学习五步拳（左右式）（6-9式）

6.提膝穿掌；7.仆步穿掌；8.虚步挑掌；9.收势(并步抱拳)。

复习五步拳全套。

教学目标

1.知识目标：学生能够掌握五步拳（左右式）（6-9式）的基本动作。

理解并熟悉手型、手法、步型、步法的基本概念在五步拳中的应用。

2.能力目标：通过练习，学生能够独立完成五步拳（6-9式）及全套

动作的连贯演练，提高身体的协调性、灵活性和力量素质。

3.思政目标：培养学生的吃苦耐劳精神，挑战自我、不断进取的斗

志；增强学生的文化自信和民族自豪感，塑造良好的形象气质。

重点难点

1.重点：手型的准确性，手法的规范性、步型的正确性，步法的流

畅性。

2.难点：手脚动作的协调配合，提膝穿掌时的高度与稳定性，以及

虚步挑掌时的力度与方向控制。

部分 教学内容
时

间
次数 组织教学与要求

课程思

政

一

准

备

部

分

15’

课堂常规：

1. 检查人数，整理服装，

安排见习生。

2.准备活动

慢跑热身

徒手操

（1）头部运动。

（2）肩部运动。

（3）肩绕环。

（4）腰部运动。

（5）髋部运动。

（6）膝关节运动。

（7）手腕踝关节运动。

（8）弓步压腿。

（9）仆步压腿。

15’

各

4*8

教学组织

* * * * * * * * * * *

* * * * * * * * * * *

△

要求：

1．集合做到快、静、

齐。

2．精神饱满、动作整

齐、规范。

3.徒手操动作轻松自

然、舒展

4.认真充分活动身体

各个关节。

1. 培 养

学 生 吃

苦 耐 劳

和 坚 韧

的 意 志

品质，勇

于 挑 战

自我、积

极 进 取

的精神

2. 强 调

二

基

本

1.五步拳（左右式）（6-9

式）教学

（6）提膝穿掌：左脚提

膝，右手穿掌至左膝内

侧，目视前方。

（7）仆步穿掌：左脚落

地成仆步，右手穿掌至右

脚前侧，左手架于头顶。

50’

若干

次，

掌握

为止

1.教学组织

* * * * * * * *

* * * * * * * *

△

* * * * * * * *

* * * * * * * *

2.教学方法

（1）教师示范并讲解
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武 术 的

礼 仪 和

文 化 内

涵，培养

学 生 的

文 化 自

信 和 民

族 自 豪

感；

3. 培 养

学 生 的

精气神、

气质，塑

造 良 好

的 形 象

气质。

部

分

70’

（8）虚步挑掌：右脚前

移成虚步，右手挑掌至前

上方，左手按于左腰侧。

（9）收势(并步抱拳)：

两脚并拢，双手抱拳于腰

间，目视前方。

2.身体素质练习

100 米跑

男生与女生均进行100米

短跑练习。

要求：全力冲刺，注意安

全，根据自身能力合理安

排起跑与冲刺策略，确保

顺利完成练习。

20’

每个动作的要领，强调

动作细节和注意事项。

（2）学生在教师的提

示下分组练习，教师巡

回指导，及时纠正错误

动作。

（3）学生示范，教师

点评，其他同学观察并

学习。

（4）学生继续练习，

直至掌握动作为止。

3.教学要求

（1）动作准确，手型、

手法、步型、步法规范。

（2）手脚动作协调配

合，动作连贯，节奏感

强。

（3）精神饱满，注意

力集中，勇于挑战自

我。

三

结

束

部

分

5’

1.放松活动

2.总结本次课教与学的

情况。

3.宣布下次课的内容安

排

师生再见。

5’

各

4*8

1.教学组织

同准备部分

2.教学方法

教师领做，注意引导学

生用意念放松身体，使

学生逐渐恢复到相对

安静状态；充分拉伸放

松。

3.教学要求

1.动作轻松、自然、舒

展。

2.充分放松身体各个

关节。

课堂

小结

1.学习了五步拳（左右式）（6-9式）动作，加强了身体素质的训练，特

别是通过100米短跑提升了学生的爆发力和速度。

2.课后巩固五步拳的动作，注意身体素质的全面提升，为武术的深入学习

和实践打下坚实的基础。
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第6次课

教学内容

学习少年拳（第二套）（1-4式）

1.抡臂砸拳；2.望月平衡介；3.跃步冲拳；4.弹踢冲拳。

素质练习：立定跳远

教学目标

1.知识目标：学生能够理解并掌握少年拳（第二套）1-4式的动作，

了解立定跳远的基本动作和技巧。

2.能力目标：学生能够独立完成少年拳（第二套）1-4式的动作，做

到手型、手法、步型、步法规范，动作连贯协调；提高立定跳远的

距离和技巧。

3.思政目标：培养学生的武术精神，激发学生对中国传统武术文化

的热爱与传承意识；通过立定跳远的练习，培养学生的毅力和挑战

自我的勇气。

重点难点

1.重点：少年拳（第二套）1-4式每个动作的正确姿势与发力点，以

及动作之间的衔接；立定跳远的起跳、腾空和落地技巧。

2.难点：望月平衡的平衡感掌握，跃步冲拳与弹踢冲拳的快速转换

与力量控制；立定跳远中协调用力、充分展体及落地缓冲的掌握。

部分 教学内容
时

间
次数 组织教学与要求

课程思

政

一

准

备

部

分

15’

课堂常规：

1. 检查人数，整理服装，

安排见习生。

2.准备活动

慢跑热身

徒手操

（1）头部运动。

（2）肩部运动。

（3）肩绕环。

（4）腰部运动。

（5）髋部运动。

（6）膝关节运动。

（7）手腕踝关节运动。

（8）弓步压腿。

（9）仆步压腿。

15’

各

4*8

教学组织

* * * * * * * * * * *

* * * * * * * * * * *

△

要求：

1．集合做到快、静、

齐。

2．精神饱满、动作整

齐、规范。

3.徒手操动作轻松自

然、舒展

4.认真充分活动身体

各个关节。

1. 强 调

纪律性、

团 队 精

神 及 坚

持 不 懈

的品质，

引 导 学

生 形 成

积 极 向

上 的 价

值观。

1. 在 少

年 拳 的

教 学 过

二

基

1.少年拳（第二套）1-4

式教学

（1）抡臂砸拳

左脚向左跨一步，同时左

拳变掌向右前下方伸出，

掌心向下。

50’

若干

次，

1.教学组织

* * * * * * * *

* * * * * * * *

△

* * * * * * * *

* * * * * * * *
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程中，通

过 讲 解

武 术 的

历 史 和

文 化 背

景，激发

学 生 的

民 族 自

豪 感 和

文 化 自

信。

1. 在 立

定 跳 远

的 练 习

中，鼓励

学 生 不

断 挑 战

自我、超

越极限，

培 养 坚

韧 不 拔

的 毅 力

本

部

分

70’

转体 180 度，左手向上、

向左、向下绕环屈臂外旋

至腹前，掌心向上；同时

右手向右后、向上抡起下

砸，以拳背砸击左掌心作

响，同时右腿屈膝提起震

脚成并步半蹲。

（2）望月平衡

右脚后撤一步起立，同时

右拳变掌，两手左右分开

上摆。

左手在头左斜上方抖腕

亮掌，右手至右侧平举部

位抖腕成立掌。

左腿屈膝提起，小腿向右

上提贴于右膝窝，脚面向

下，身体保持平衡。

（3）跃步冲拳

左脚向前落步，右腿屈膝

提起，左脚蹬地向前跃

出。

右脚落地全蹲，左脚向前

伸直平铺地面成仆步。

左掌经左脚面向外横搂

后变拳收抱于腰侧，右拳

向前冲出。

（4）弹踢冲拳

重心移至左腿，右腿屈膝

提起，在膝盖接近水平时

脚面绷平猛力向前弹踢。

右掌收抱于腰侧，左拳向

前冲出。

2.身体素质练习

立定跳远

（1）预摆：两脚左右开

立与肩同宽，两臂前后摆

动，前摆时两腿伸直，后

摆时屈膝降低重心。

（2）起跳腾空：两脚快

速用力蹬地，同时两臂稍

曲由后往前上方摆动，向

前上方跳起腾空并充分

20’

掌握

为止

若干

次，

根据

体能

调整

2.教学方法

（1）教师示范并讲解

每个动作的要领，强调

动作细节和注意事项。

（2）学生在教师的提

示下分组练习，教师巡

回指导，及时纠正错误

动作。

（3）学生示范，教师

点评，其他同学观察并

学习。

（4）学生继续练习，

直至掌握动作为止。

3.教学要求

（1）动作准确，手型、

手法、步型、步法规范。

（2）手脚动作协调配

合，动作连贯，节奏感

强。

（3）精神饱满，注意

力集中，勇于挑战自

我。

教学方法

（1）教师示范立定跳

远的基本动作和技巧。

（2）学生分组练习，

教师指导纠正动作。

（3）学生进行立定跳

远测试，鼓励挑战自

我。
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和 勇 于

面 对 困

难 的 精

神。

展体。

（3）落地缓冲：收腹举

腿，小腿往前伸，同时双

臂用力往后摆动并屈膝

落地缓冲。

三

结

束

部

分

5’

1.放松活动

2.总结本次课教与学的

情况。

3.宣布下次课的内容安

排

师生再见。

5’

各

4*8

1.教学组织

同准备部分

2.教学方法

教师领做，注意引导学

生用意念放松身体，使

学生逐渐恢复到相对

安静状态；充分拉伸放

松。

3.教学要求

1.动作轻松、自然、舒

展。

2.充分放松身体各个

关节。

强调持

之以恒

的武术

精神，同

时培养

学生的

感恩之

心和礼

貌习惯。

课堂

小结
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第7次课

教学内容

学习少年拳（第二套）（5-8式）

5.马步横打；6.并步搂手；7.弓步推掌；8.搂手钩踢。

素质练习：男（引体向上） 女（仰卧起坐）

教学目标

1. 知识目标：学生能够理解并掌握少年拳（第二套）5-8式的动作名

称、动作路线及基本要领

2.能力目标：学生能够独立完成少年拳（第二套）5-8式的动作，动

作规范、连贯有力；提高男生引体向上和女生仰卧起坐的能力。

3.思政目标：培养学生的武术精神，培养团结协作、勇于挑战和自

我超越的品质；通过素质练习，培养学生的毅力和坚持不懈的精神，

激发学生对体育运动的热爱。

重点难点

1.重点：少年拳（第二套）5-8式每个动作的正确姿势与发力点，以

及动作之间的衔接；引体向上和仰卧起坐的正确技巧。

2.难点：马步横打的力度与稳定性，搂手钩踢的协调与速度；引体

向上的上肢力量和仰卧起坐的腹部控制。

部分 教学内容
时

间
次数 组织教学与要求

课程思

政

一

准

备

部

分

15’

课堂常规：

1. 检查人数，整理服装，

安排见习生。

2.准备活动

慢跑热身

徒手操

（1）头部运动。

（2）肩部运动。

（3）肩绕环。

（4）腰部运动。

（5）髋部运动。

（6）膝关节运动。

（7）手腕踝关节运动。

（8）弓步压腿。

（9）仆步压腿。

15’

各

4*8

教学组织

* * * * * * * * * * *

* * * * * * * * * * *

△

要求：

1．集合做到快、静、

齐。

2．精神饱满、动作整

齐、规范。

3.徒手操动作轻松自

然、舒展

4.认真充分活动身体

各个关节。

1. 强 调

纪律性、

团 队 精

神 及 坚

持 不 懈

的品质，

引 导 学

生 形 成

积 极 向

上 的 价

值观。
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通 过 讲

解 武 术

的 礼 仪

和 道 德

规范，培

养 学 生

的 道 德

品 质 和

文 明 习

惯。

强 调 坚

持 与 努

力 的 重

要性，培

养 学 生

的毅力。

二

基

本

部

分

70’

少年拳（第二套）5-8 式

具体动作规范：

（5）马步横打

右脚向前上步，左脚随即

向左转 90 度成马步。

同时，右拳变掌，由腰侧

向左侧横打，臂伸直，掌

心向下，力达掌根。

（6）并步搂手

右脚向左脚并步，同时右

掌变拳收抱于腰侧。

左掌向左侧搂出，掌心向

下，指尖向前。

（7）弓步推掌

左脚向左上步成左弓步。

同时，左掌变拳收抱于腰

侧，右掌由腰侧向前推

出，掌心向前，指尖向上，

力达掌根。

（8）搂手钩踢

右脚向前上步，左脚随即

向左转 90 度成马步。

同时，左掌向左侧搂出，

右掌变钩手，由腰侧向右

侧钩出，钩尖向下。

紧接着，右脚向左前方钩

踢，脚面绷平，力达脚尖。

2.身体素质练习

（1）引体向上

正握或反握单杠，身体悬

垂。屈臂引体向上，至下

巴过杠。缓慢下降，恢复

悬垂状态。

（2）仰卧起坐

仰卧于垫上，两腿并拢，

两手上举。利用腹肌收

缩，两臂向前摆动，迅速

成坐姿。上体后倒，还原

成仰卧姿势。

50’

20’

若干

次，

掌握

为止

若干

次，

根据

体能

调整

1.教学组织

* * * * * * * *

* * * * * * * *

△

* * * * * * * *

* * * * * * * *

2.教学方法

（1）教师示范并讲解

每个动作的要领，强调

动作细节和注意事项。

（2）学生在教师的提

示下分组练习，教师巡

回指导，及时纠正错误

动作。

（3）学生示范，教师

点评，其他同学观察并

学习。

（4）学生继续练习，

直至掌握动作为止。

3.教学要求

（1）动作准确、规范。

（2）手脚动作协调配

合，动作连贯，节奏感

强。

（3）精神饱满，注意

力集中，勇于挑战自

我。

教学方法

（1）教师示范并讲解

动作技巧。

（2）学生分组练习，

教师鼓励并辅助。

（3）记录成绩，鼓励

学生不断进步。
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三

结

束

部

分

5’

1.放松活动

2.总结本次课教与学的

情况。

3.宣布下次课的内容安

排

师生再见。

5’

各

4*8

1.教学组织

同准备部分

2.教学方法

教师领做，注意引导学

生用意念放松身体，使

学生逐渐恢复到相对

安静状态；充分拉伸放

松。

3.教学要求

1.动作轻松、自然、舒

展。

2.充分放松身体各个

关节。

强调持

之以恒

的武术

精神，同

时培养

学生的

感恩之

心和礼

貌习惯。

课堂

小结
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第8次课

教学内容

学习少年拳（第二套）（9-12式）

9.缠腕冲拳；10.转身劈掌；11.砸拳侧踹；12.撩拳收抱。

素质练习：坐位体前屈

教学目标

1.知识目标：学生能够理解并掌握少年拳（第二套）9-12式的动作

名称、动作路线及基本要领。

2.能力目标：学生能够独立完成少年拳（第二套）9-12式的动作，

动作规范、连贯有力；提高身体柔韧性，特别是腰部和腿部的伸展

能力。

3.思政目标：培养学生的武术精神，强调团结协作、勇于挑战和自

我超越的品质，激发学生对中国传统武术文化的热爱；通过素质练

习，培养学生的毅力和坚持不懈的精神。

重点难点

1.重点：少年拳（第二套）9-12式每个动作的正确姿势与发力点，

以及动作之间的衔接。

2.难点：缠腕冲拳的缠腕动作与冲拳的协调，转身劈掌的转身速度

与劈掌力度，砸拳侧踹的力量控制与平衡，撩拳收抱的连贯性。

部分 教学内容
时

间
次数 组织教学与要求

课程思

政

一

准

备

部

分

15’

课堂常规：

1. 检查人数，整理服装，

安排见习生。

2.准备活动

慢跑热身

徒手操

（1）头部运动。

（2）肩部运动。

（3）肩绕环。

（4）腰部运动。

（5）髋部运动。

（6）膝关节运动。

（7）手腕踝关节运动。

（8）弓步压腿。

（9）仆步压腿。

15’

各

4*8

教学组织

* * * * * * * * * * *

* * * * * * * * * * *

△

要求：

1．集合做到快、静、

齐。

2．精神饱满、动作整

齐、规范。

3.徒手操动作轻松自

然、舒展

4.认真充分活动身体

各个关节。

1. 强 调

纪律性、

团 队 精

神 及 坚

持 不 懈

的品质。

2. 通 过

讲 解 武

术 的 礼

仪 和 道

德规范，

培 养 学

生 的 道

德 品 质

和 文 明

习惯。



21

通 过 讲

解 武 术

的 礼 仪

和 道 德

规范，培

养 学 生

的 道 德

品 质 和

文 明 习

惯。

强 调 坚

持 与 努

力 的 重

要性，培

养 学 生

的毅力。

二

基

本

部

分

70’

1.少年拳（第二套）9-12

式动作规范：

9. 缠腕冲拳

右脚向前上步，同时左手

向前、向上抓握右手腕，

右手由拳变掌，掌心向

上。

左手缠腕的同时，右手迅

速向前冲拳，力达拳面。

10. 转身劈掌

左脚向左转 90 度，同时

身体左转 180 度，右脚随

之跟进成马步。

右手由拳变掌，由上向下

劈掌，力达掌根。

11. 砸拳侧踹

右脚向前上步，左脚随即

向左转 90 度成马步。

右拳由上向下砸击，同时

左腿向左侧踹出，脚面绷

平。

12. 撩拳收抱

左脚收回成并步，同时右

手由拳变掌，由下向上撩

起，再变拳收抱于腰侧。

左手同时收抱于腰侧。

2.身体素质练习

坐位体前屈

动作规范：

学生坐于垫上，双腿伸

直，脚跟并拢，脚尖朝上。

双手并拢，掌心向下，平

伸于胸前。

上身前倾，双手沿大腿向

前滑动，尽量触及脚尖或

超过脚尖。

50’

20’

若干

次，

掌握

为止

若干

次，

根据

体能

调整

1.教学组织

* * * * * * * *

* * * * * * * *

△

* * * * * * * *

* * * * * * * *

2.教学方法

（1）教师示范并讲解

每个动作的要领，强调

动作细节和注意事项。

（2）学生在教师的提

示下分组练习，教师巡

回指导，及时纠正错误

动作。

（3）学生示范，教师

点评，其他同学观察并

学习。

（4）学生继续练习，

直至掌握动作为止。

3.教学要求

（1）动作准确、规范。

（2）手脚动作协调配

合，动作连贯，节奏感

强。

（3）精神饱满，注意

力集中，勇于挑战自

我。

教学方法

（4）教师示范并讲解

动作技巧。

（5）学生分组练习，

教师鼓励并辅助。

（6）记录成绩，鼓励

学生不断进步。

三

结

束

部

分

1.放松活动

2.总结本次课教与学的

情况。

3.宣布下次课的内容安 5’

各

4*8

1.教学组织

同准备部分

2.教学方法

教师领做，注意引导学

生用意念放松身体，使

强调持

之以恒

的武术

精神，同
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5’ 排

师生再见。

学生逐渐恢复到相对

安静状态；充分拉伸放

松。

3.教学要求

1.动作轻松、自然、舒

展。

2.充分放松身体各个

关节。

时培养

学生的

感恩之

心和礼

貌习惯。

课堂

小结

1.本次课程学习了少年拳（第二套）的9-12式，通过教师的示范讲解和学

生的分组练习，学术掌握动作的基本要领和发力点。

2.素质练习坐位体前屈有效锻炼了大家的柔韧性，特别是腰部和腿部的伸

展能力。

3.希望大家在课后能够继续加强练习，巩固所学内容。将在课堂上学到的

思政内容内化于心、外化于行。
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第9次课

教学内容
1.复习：少年拳（第二套）全套。

2.素质练习：男1000米，女800米

教学目标

1.知识目标：学生能够熟练掌握少年拳（第二套）全套动作的名称、

动作路线及基本要领。

2.能力目标：学生能够连贯、有力地完成少年拳（第二套）全套动

作；提高男生1000米、女生800米的长跑能力，增强心肺功能和耐力。

3.思政目标：培养学生的武术精神，强调团结协作、勇于挑战和自

我超越的品质；通过长跑练习，培养学生的毅力和坚持不懈的精神，

激发学生对体育运动的热爱。

重点难点

1.重点：少年拳（第二套）全套动作的正确姿势与发力点，以及动

作之间的衔接。

2.难点：全套动作的连贯性与节奏感，以及长跑过程中的体力分配

与呼吸控制。

部分 教学内容
时

间
次数 组织教学与要求

课程思

政

一

准

备

部

分

15’

课堂常规：

1. 检查人数，整理服装，

安排见习生。

2.准备活动

慢跑热身

徒手操

（1）头部运动。

（2）肩部运动。

（3）肩绕环。

（4）腰部运动。

（5）髋部运动。

（6）膝关节运动。

（7）手腕踝关节运动。

（8）弓步压腿。

（9）仆步压腿。

15’

各

4*8

教学组织

* * * * * * * * * * *

* * * * * * * * * * *

△

要求：

1．集合做到快、静、

齐。

2．精神饱满、动作整

齐、规范。

3.徒手操动作轻松自

然、舒展

4.认真充分活动身体

各个关节。

1. 强 调

纪律性、

团 队 精

神 及 坚

持 不 懈

的品质。

2. 通 过

讲 解 武

术 的 礼

仪 和 道

德规范，

培 养 学

生 的 道

德 品 质

和 文 明

习惯。
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培 养 学

生 的 武

术精神，

强 调 团

结协作、

勇 于 挑

战 和 自

我 超 越

的品质。

通 过 长

跑练习，

培 养 学

生 的 毅

力 和 坚

持 不 懈

的精神，

激 发 学

生 对 体

育 运 动

的热爱。

二

基

本

部

分

70’

1.复习少年拳（第二套）

全套动作规范：

从第一式开始，逐一复习

少年拳（第二套）的全套

动作，包括起势、马步横

打、并步搂手、弓步推掌、

搂手钩踢、缠腕冲拳、转

身劈掌、砸拳侧踹、撩拳

收抱以及收势。

2.身体素质练习

男 1000 米，女 800 米

1.男生围绕操场跑 1000

米，女生围绕操场跑 800

米。

2.注意保持均匀的呼吸

和步伐节奏，合理分配体

力。

50’

20’

若干

次，

掌握

为止

1次

1.教学组织

* * * * * * * *

* * * * * * * *

△

* * * * * * * *

* * * * * * * *

2.教学方法

（1）教师示范并讲解

每个动作的要领，强调

动作细节和注意事项。

（2）学生在教师的提

示下分组练习，教师巡

回指导，及时纠正错误

动作。

（3）学生示范，教师

点评，其他同学观察并

学习。

（4）学生连续练习全

套动作，直至动作连

贯、有力为止。

3.教学要求

（1）动作准确、规范。

（2）手脚动作协调配

合，动作连贯，节奏感

强。

（3）精神饱满，注意

力集中，力求完美。

教学方法

（1）教师讲解长跑技

巧和注意事项，如呼吸

方法、步伐调整等。

（2）学生分组进行长

跑练习，教师鼓励并辅

助，确保学生安全。

（3）记录成绩，鼓励

学生不断进步，挑战自

我。

三

结

束

部

分

1.放松活动

2.总结本次课教与学的

情况。

3.宣布下次课的内容安 5’

各

4*8

1.教学组织

同准备部分

2.教学方法

教师领做，注意引导学

生用意念放松身体，使

强调持

之以恒

的武术

精神，同
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5’ 排

师生再见。

学生逐渐恢复到相对

安静状态；充分拉伸放

松。

3.教学要求

1.动作轻松、自然、舒

展。

2.充分放松身体各个

关节。

时培养

学生的

感恩之

心和礼

貌习惯。

课堂

小结

1.复习少年拳（第二套）全套动作，通过教师的示范讲解和学生的分组练

习，进一步巩固动作的基本要领和发力点，动作更加连贯、有力。

2.素质练习男1000米、女800米长跑，有效锻炼学生的心肺功能和耐力，

提高了身体素质。

3.希望大家课后加强练习，巩固所学内容。



26

第10次课

教学内容

1.学习少年剑（1-4式）

1.弓步前指；2.回身穿剑；3.虚步交剑；4.歇步下刺

2.素质练习：男（俯卧撑） 女（仰卧起坐）

教学目标

1.知识目标：学生能够理解并掌握少年剑（1-4式）的动作名称、动

作路线及基本要领。

2.能力目标：学生能够独立完成少年剑（1-4式）的动作，动作规范、

连贯；提高学生上肢和核心力量。

3.思政目标：培养学生的武术精神，强调专注，激发学生对中国传

统剑术的热爱。通过素质练习，培养学生的毅力和坚持不懈的精神。

重点难点

1.重点：少年剑（1-4式）每个动作的正确姿势与发力点，以及动作

之间的衔接。

2.难点：弓步前指的指向准确性，回身穿剑的转身与穿剑协调，虚

步交剑的步法与剑的交叉，歇步下刺的刺剑力度与平衡控制。

部分 教学内容
时

间
次数 组织教学与要求

课程思

政

一

准

备

部

分

15’

课堂常规：

1. 检查人数，整理服装，

安排见习生。

2.准备活动

慢跑热身

徒手操

（1）头部运动。

（2）肩部运动。

（3）肩绕环。

（4）腰部运动。

（5）髋部运动。

（6）膝关节运动。

（7）手腕踝关节运动。

（8）弓步压腿。

（9）仆步压腿。

15’

各

4*8

教学组织

* * * * * * * * * * *

* * * * * * * * * * *

△

要求：

1．集合做到快、静、

齐。

2．精神饱满、动作整

齐、规范。

3.徒手操动作轻松自

然、舒展

4.认真充分活动身体

各个关节。

1. 强 调

专 注 与

耐 心 的

品质，引

导 学 生

在 学 习

剑 术 时

保 持 平

和 的 心

态。

2. 通 过

剑 术 的

礼 仪 和

规范，培

养 学 生

的 文 明

习 惯 和

道 德 品

质。
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培 养 学

生 武 术

精 神 与

道 德 品

质，强化

文 化 自

信 与 传

承意识，

锻 炼 意

志 品 质

与毅力

通 过 素

质练习，

培 养 学

生 的 毅

力 和 坚

持 不 懈

的精神，

激 发 学

生 对 体

育 运 动

的热爱。

二

基

本

部

分

70’

1.学习少年剑（1-4 式）

动作规范：

1.弓步前指：右脚向前迈

一步成弓步，同时右手持

剑向前指出，剑尖与鼻尖

同高。

2.回身穿剑：左脚向左转

90 度，身体随之左转，右

手持剑由前向后穿剑，剑

尖向后。

3.虚步交剑：右脚向前迈

半步成虚步，同时右手持

剑与左手剑在胸前交叉。

4.歇步下刺：左脚向后撤

一步成歇步，同时右手持

剑向下刺出，剑尖向下。

2.身体素质练习

（1）男生俯卧撑

动作规范：男生进行俯卧

撑练习，注意保持身体平

直，肘部紧贴身体两侧。

（2）女生仰卧起坐

动作规范：女生进行仰卧

起坐练习，注意双手交叉

抱于胸前，起身时肘部触

碰膝盖。

50’

20’

若干

次，

掌握

为止

20次

*3组

1.教学组织

* * * * * * * *

* * * * * * * *

△

* * * * * * * *

* * * * * * * *

2.教学方法

（1）教师示范并讲解

每个动作的要领，强调

动作细节和注意事项。

（2）学生在教师的提

示下分组练习，教师巡

回指导，及时纠正错误

动作。

（3）学生示范，教师

点评，其他同学观察并

学习。

（4）学生连续练习全

套动作，直至动作连

贯、有力为止。

3.教学要求

（1）动作准确、规范，

注重剑的指向和发力

点。

（2）手脚动作协调配

合，动作连贯，节奏感

强。

（3）精神饱满，注意

力集中，勇于挑战自

我。

教学方法

（1）教师讲解练习技

巧和注意事项，如呼吸

方法、动作节奏等。

（2）学生分组进行练

习，教师鼓励并辅助，

确保学生安全。

（3）记录成绩，鼓励

学生不断进步，挑战自

我。

三

结

1.放松活动

2.总结本次课教与学的

1.教学组织

同准备部分 强调持
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束

部

分

5’

情况。

3.宣布下次课的内容安

排

师生再见。

5’

各

4*8

2.教学方法

教师领做，注意引导学

生用意念放松身体，使

学生逐渐恢复到相对

安静状态；充分拉伸放

松。

3.教学要求

1.动作轻松、自然、舒

展。

2.充分放松身体各个

关节。

之以恒

的武术

精神，同

时培养

学生的

感恩之

心和礼

貌习惯。

课堂

小结

1.学习了少年剑的1-4式，初步掌握了动作的基本要领和发力点。

2.素质练习有效锻炼了上肢和核心力量，提高了身体素质。

3.希望课后加强练习，巩固所学内容，剑术方面，要注重动作的连贯性和

节奏感。
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第11次课

教学内容

1.学习少年剑（5-8式）

5.跳步直刺；6.丁步截剑；7.弓步斩剑；8.插步平斩。

2.素质练习：立定跳远

教学目标

1.知识目标：学生理解掌握少年剑（5-8式）的动作名称、动作路线

及基本要领。

2.能力目标：学生独立完成少年剑（5-8式）的动作，动作规范、连

贯；提高立定跳远的能力，增强下肢爆发力。

3.思政目标：进一步培养学生的武术精神，强调勇敢、坚韧不拔的

品质；通过立定跳远练习，培养学生的竞争意识和自我挑战的精神。

重点难点

1.重点：少年剑（5-8式）每个动作的正确姿势与发力点，以及动作

之间的衔接。

2.难点：跳步直刺的跳跃与刺剑的协调，丁步截剑的步法与截剑的

准确性，弓步斩剑的斩剑力度与平衡控制，插步平斩的步法与平斩

的连贯性。

部分 教学内容
时

间
次数 组织教学与要求

课程思

政

一

准

备

部

分

15’

课堂常规：

1. 检查人数，整理服装，

安排见习生。

2.准备活动

慢跑热身

徒手操

（1）头部运动。

（2）肩部运动。

（3）肩绕环。

（4）腰部运动。

（5）髋部运动。

（6）膝关节运动。

（7）手腕踝关节运动。

（8）弓步压腿。

（9）仆步压腿。

15’

各

4*8

教学组织

* * * * * * * * * * *

* * * * * * * * * * *

△

要求：

1．集合做到快、静、

齐。

2．精神饱满、动作整

齐、规范。

3.徒手操动作轻松自

然、舒展

4.认真充分活动身体

各个关节。

1. 强 调

勇 敢 与

坚 韧 不

拔 的 品

质，鼓励

学 生 在

面 对 困

难 时 勇

往直前。

2. 通 过

剑 术 的

礼 仪 和

规范，进

一 步 培

养 学 生

的 文 明

习 惯 和

道 德 品

质。
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培 养 学

生 武 术

精 神 与

道 德 品

质，强化

文 化 自

信 与 传

承意识，

锻 炼 意

志 品 质

与毅力

通 过 素

质练习，

培 养 学

生 的 毅

力 和 坚

持 不 懈

的精神，

激 发 学

生 对 体

育 运 动

的热爱。

二

基

本

部

分

70’

1.学习少年剑（5-8 式）

动作规范：

5.跳步直刺：右脚向前跳

步，同时右手持剑向前直

刺，剑尖与鼻尖同高。

6.丁步截剑：左脚向前迈

半步成丁步，同时右手持

剑由右向左截剑，剑尖向

左。

7.弓步斩剑：右脚向前迈

一步成弓步，同时右手持

剑向下斩剑，剑尖向下。

8.插步平斩：左脚向左前

方插步，同时右手持剑向

右前方平斩，剑尖与鼻尖

同高。

2.身体素质练习

立定跳远：

学生站立在起跳线后，双

脚同时起跳，落地后测量

最近点至起跳线的距离。

50’

20’

若干

次，

掌握

为止

若干

次，

根据

学生

体能

情况

1.教学组织

* * * * * * * *

* * * * * * * *

△

* * * * * * * *

* * * * * * * *

2.教学方法

（1）教师示范并讲解

每个动作的要领，强调

动作细节和注意事项。

（2）学生在教师的提

示下分组练习，教师巡

回指导，及时纠正错误

动作。

（3）学生示范，教师

点评，其他同学观察并

学习。

（4）学生连续练习全

套动作，直至动作连

贯、有力为止。

3.教学要求

（1）动作准确、规范，

注重剑的指向和发力

点。

（2）手脚动作协调配

合，动作连贯，节奏感

强。

（3）精神饱满，注意

力集中，勇于挑战自

我。

教学方法

（1）教师讲解立定跳

远的技巧和注意事项，

如起跳方法、空中姿

势、落地收腹等。

（2）学生分组进行立

定跳远练习，教师鼓励

并辅助，确保学生安

全。

（3）记录成绩，鼓励

学生不断进步，挑战自

我。

三 1.放松活动 1.教学组织
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结

束

部

分

5’

2.总结本次课教与学的

情况。

3.宣布下次课的内容安

排

师生再见。

5’

各

4*8

同准备部分

2. 教学方法

同准备部分

3.教学要求

教师领做放松活动，学

生跟随。充分拉伸放松

身体各个关节，特别是

下肢肌肉。

强调持

之以恒

的武术

精神，同

时培养

学生的

感恩之

心和礼

貌习惯。

课堂

小结

1.学习少年剑5-8式，初步掌握了动作的基本要领和发力点。

2.立定跳远练习有效锻炼了下肢爆发力，提高了身体素质。

3.希望课后加强剑术练习，注重动作的连贯性和节奏感。
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第12次课

教学内容

1.学习少年剑（9-12式）

9.翻身下刺

10.提膝侧点

11.并步直刺

12.交剑收势

2.素质练习：100米跑

教学目标

1.知识目标：理解掌握少年剑（9-12式）的动作名称、动作路线及

基本要领。

2.能力目标：学生独立完成少年剑（9-12式）动作，动作规范、连

贯；提高100米跑的能力，增强速度与耐力。

3.思政目标：通过剑术学习，进一步培养学生的武术精神，强调团

结协作与自我超越；通过100米跑练习，培养学生的竞争意识和勇往

直前的精神。

重点难点

1.重点：少年剑（9-12式）每个动作的正确姿势与发力点，以及动

作之间的衔接。

2.难点：翻身下刺的翻滚与刺剑的协调，提膝侧点的提膝与点剑的

准确性，并步直刺的直刺力度与平衡控制，交剑收势的收势动作与

剑的摆放。

部分 教学内容
时

间
次数 组织教学与要求

课程思

政

一

准

备

部

分

15’

课堂常规：

1. 检查人数，整理服装，

安排见习生。

2.准备活动

慢跑热身

徒手操

（1）头部运动。

（2）肩部运动。

（3）肩绕环。

（4）腰部运动。

（5）髋部运动。

（6）膝关节运动。

（7）手腕踝关节运动。

（8）弓步压腿。

（9）仆步压腿。

15’

各

4*8

教学组织

* * * * * * * * * * *

* * * * * * * * * * *

△

要求：

1．集合做到快、静、

齐。

2．精神饱满、动作整

齐、规范。

3.徒手操动作轻松自

然、舒展

4.认真充分活动身体

各个关节。

1. 鼓 励

学 生 在

剑 术 学

习 中 互

相帮助、

共 同 进

步。

2. 进 一

步 培 养

学 生 的

文 明 习

惯 和 道

德品质，

强 化 文

化 自 信

与 传 承

意识。
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深 入 了

解 并 传

承 中 华

武 术 的

精髓，弘

扬 武 术

精神，如

勇敢、坚

韧不拔、

自 强 不

息等。

100米跑

时，强调

规 则 意

识 的 重

要性。要

求 学 生

遵 守 比

赛规则，

公 平 竞

争。培养

学 生 的

诚 信 意

识 和 公

平 竞 争

精神。

二

基

本

部

分

70’

1.学习少年剑（9-12 式）

动作规范：

9.翻身下刺：身体向右翻

转，同时右手持剑向下刺

出，剑尖向下。

10.提膝侧点：左脚提膝，

同时右手持剑向左侧点

出，剑尖与鼻尖同高。

11.并步直刺：左脚落地

与右脚并步，同时右手持

剑向前直刺，剑尖与鼻尖

同高。

12.交剑收势：双手持剑

交叉于胸前，然后缓缓将

剑收于腰间。

2.身体素质练习

100 米跑：

学生站在起跑线上，听到

起跑信号后迅速起跑，全

力冲刺 100 米。

50’

20’

若干

次，

掌握

为止

若干

次，

根据

学生

体能

情况

1.教学组织

* * * * * * * *

* * * * * * * *

△

* * * * * * * *

* * * * * * * *

2.教学方法

（1）教师示范并讲解

每个动作的要领，强调

动作细节和注意事项。

（2）学生在教师的提

示下分组练习，教师巡

回指导，及时纠正错误

动作。

（3）学生示范，教师

点评，其他同学观察并

学习。

（4）学生连续练习全

套动作，直至动作连

贯、有力为止。

3.教学要求

（1）动作准确、规范，

注重剑的指向和发力

点。

（2）手脚动作协调配

合，动作连贯，节奏感

强。

（3）精神饱满，注意

力集中，挑战自我，追

求完美

教学方法

教师讲解100米跑的技

巧和注意事项，如起跑

方法、途中跑姿势、冲

刺动作等。

学生分组进行100米跑

练习，教师鼓励并辅

助，确保学生安全。

记录成绩，鼓励学生不

断进步，挑战自我，超

越之前的成绩。

三

结

1.放松活动

2.总结本次课教与学的

1.教学组织

同准备部分 鼓 励 学
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束

部

分

5’

情况。

3.宣布下次课的内容安

排

师生再见。

5’

各

4*8

3. 教学方法

同准备部分

3.教学要求

教师领做放松活动，学

生跟随。充分拉伸放松

身体各个关节，特别是

下肢肌肉。

生 对 进

行 总 结

与反思，

更 好 地

认 识 自

我、完善

自我。

课堂

小结

1.学习少年剑的9-12式，初步掌握了动作的基本要领和发力点。

2.100米跑练习有效锻炼了学生的速度与耐力，提高了身体素质。

3.希望课后加强剑术练习，提升身体素质。
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第13次课

教学内容
1.复习：少年剑全套（1-12式）

2.素质练习：坐位体前屈

教学目标

1.知识目标：熟练掌握少年剑全套（1-12式）的动作名称、动作路

线及基本要领。

2.能力目标：学生能够连贯、准确地完成少年剑全套动作，提高身

体的柔韧性和协调性；通过坐位体前屈练习，增强腰部和腿部的柔

韧性。

3.思政目标：进一步培养学生的武术精神，培养学生的毅力和耐心。

重点难点

重点：少年剑全套动作的连贯性、准确性和发力点。

难点：翻身下刺的翻滚与刺剑的协调，以及交剑收势的收势动作与

剑的摆放；坐位体前屈时腰部的伸展和腿部的放松。

部分 教学内容
时

间
次数 组织教学与要求

课程思

政

一

准

备

部

分

15’

课堂常规：

1. 检查人数，整理服装，

安排见习生。

2.准备活动

慢跑热身

徒手操

（1）头部运动。

（2）肩部运动。

（3）肩绕环。

（4）腰部运动。

（5）髋部运动。

（6）膝关节运动。

（7）手腕踝关节运动。

（8）弓步压腿。

（9）仆步压腿。

15’

各

4*8

教学组织

* * * * * * * * * * *

* * * * * * * * * * *

△

要求：

1．集合做到快、静、

齐。

2．精神饱满、动作整

齐、规范。

3.徒手操动作轻松自

然、舒展

4.认真充分活动身体

各个关节。

1. 鼓 励

学 生 积

极向上，

面 对 学

习 中 的

困难。

培 养 学

生 的 集

体 意 识

和 纪 律

性，展现

团 队 精

神。
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1. 培 养

学 生 的

毅 力 和

耐心，鼓

励 他 们

不 断 挑

战自我，

追 求 更

高 的 技

艺水平。

2. 强 调

武 术 中

的 礼 仪

和尊重，

培 养 学

生 的 文

明 习 惯

和 道 德

品质。

培 养 学

生 的 毅

力 和 耐

心，鼓励

他 们 坚

持练习，

提 高 身

体素质。

鼓 励 学

生 养 成

良 好 的

运 动 习

惯，保持

身 体 健

康。

二

基

本

部

分

70’

1.复习少年剑全套（1-12

式）

动作规范：按照少年剑全

套的动作顺序，逐一复习

每个动作，确保动作准

确、连贯。

2.身体素质练习

坐位体前屈

学生坐在地上，双腿伸

直，双手向前伸展，尽量

触碰脚尖，保持几秒钟后

放松，重复进行。

50’

20’

若干

次，

掌握

为止

若干

次，

根据

学生

体能

情况

1.教学组织

* * * * * * * *

* * * * * * * *

△

* * * * * * * *

* * * * * * * *

2.教学方法

（1）教师示范并讲解

每个动作的要领，强调

动作细节和注意事项。

（2）学生在教师的提

示下分组练习，教师巡

回指导，及时纠正错误

动作。

（3）学生示范，教师

点评，其他同学观察并

学习。

（4）学生连续练习全

套动作，直至动作连

贯、有力为止。

3.教学要求

（1）动作准确、规范，

注重剑的指向和发力

点。

（2）手脚动作协调配

合，动作连贯，节奏感

强。

（3）精神饱满，注意

力集中，挑战自我，追

求完美。

（4）相互观察，互相

学习，小组内互相指

正，共同进步。

教学方法

（1）教师讲解坐位体

前屈的练习方法和注

意事项，如腰部要伸

直、腿部要放松等。

（2）学生分组进行练

习，教师巡回指导，鼓

励并辅助学生完成动

作。

三 1.放松活动 1.教学组织
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结

束

部

分

5’

2.总结本次课教与学的

情况。

3.宣布下次课的内容安

排

师生再见。

5’

各

4*8

同准备部分

4. 教学方法

同准备部分

3.教学要求

教师领做放松活动，学

生跟随。充分拉伸放松

身体各个关节，特别是

下肢肌肉。

鼓 励 学

生 对 进

行 总 结

与反思，

更 好 地

认 识 自

我、完善

自我。

课堂

小结

1.复习了少年剑全套（1-12式），学生动作更加连贯、准确。

2.通过坐位体前屈练习，学生的柔韧性和协调性得到了提高。
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第14次课

考核内容
1.考核：男生1000米和引体向上

2.考核：女生800米和仰卧起坐

考核目标

1.知识目标：掌握男生1000米跑、引体向上和女生800米跑、仰卧起

坐的基本技术和要求。

2.能力目标：通过考核，提高学生的耐力、力量和核心力量，评估

学生的身体素质水平。

3.思政目标：培养学生的坚韧不拔、勇于挑战的精神，以及公平竞

争和团队合作的意识。

重点难点

1.重点：掌握正确的跑步姿势和呼吸方法，以及引体向上和仰卧起

坐的正确技术。

2.难点：在考核中保持稳定的节奏和力量输出，克服疲劳，完成既

定目标。

部分 教学内容
时

间
次数 组织教学与要求

课程思

政

一

准

备

部

分

15’

课堂常规：

1. 检查人数，整理服装，

安排见习生。

2.准备活动

慢跑热身

徒手操

（1）头部运动。

（2）肩部运动。

（3）肩绕环。

（4）腰部运动。

（5）髋部运动。

（6）膝关节运动。

（7）手腕踝关节运动。

（8）弓步压腿。

（9）仆步压腿。

15’

各

4*8

教学组织

* * * * * * * * * * *

* * * * * * * * * * *

△

要求：

1．集合做到快、静、

齐。

2．精神饱满、动作整

齐、规范。

3.徒手操动作轻松自

然、舒展

4.认真充分活动身体

各个关节。

1. 强 调

准 备 活

动 的 重

要性，培

养 学 生

的 安 全

意识。

2. 鼓 励

学 生 积

极 面 对

考核，树

立信心。
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1. 培 养

学 生 的

公 平 竞

争意识，

强 调 诚

信 的 重

要性。

2. 鼓 励

学 生 勇

于 挑 战

自我，不

畏艰难。

3. 强 调

团 队 合

作 和 互

相 支 持

的精神。

二

基

本

部

分

70’

1.男生 1000 米考核

分组进行，记录成绩。

强调跑步姿势和呼吸方

法。

记录完成时间。

2. 男生引体向上考核

正握单杠，连续完成。

记录完成次数。

3. 女生 800 米考核

分组进行，记录成绩。

强调跑步节奏和呼吸配

合。

记录完成时间。

4. 女生仰卧起坐考核

规定时间内完成。

记录完成次数。

70’

根据

学生

情况

1.考核组织

分组进行，教师计时/

计数，学生互相鼓励。

2.考核方法

（1）教师讲解考核标

准和注意事项。

（2）学生分组考核，

教师记录成绩。

（3） 考核后，教师点

评，指出改进方向。

3.考核要求

（1）格遵守考核规则，

诚实守信。

（2）尽力而为，挑战

自我。

（3）考核结束后，互

相鼓励，共同进步。

三

结

束

部

分

5’

1.放松活动

2.总结本次考核情况。

3.宣布下次课的内容安

排

师生再见。

5’

各

4*8

1.教学组织

同准备部分

5. 教学方法

同准备部分

3.教学要求

教师领做放松活动，学

生跟随。充分拉伸放松

身体各个关节。

1. 鼓 励

学 生 正

视 考 核

成绩。

2. 强 调

持 续 锻

炼 的 重

要性，保

持 运 动

习惯。3.

培 养 学

生 的 感

恩心态。

课堂

小结

1.本次课考核，学生积极参与，展现了良好的精神风貌。

2.通过考核，评估了学生的身体素质水平，为后续的教学提供了参考。

3.强调了公平竞争、勇于挑战和团队合作的重要性，培养了学生的综合素

质。
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第15次课

考核内容 武术套路（包括五步拳、少年拳、少年剑）

考核目标

1.知识目标：学生能够熟练掌握五步拳、少年拳和少年剑全套动作

的名称、路线及基本要领。

2.能力目标：学生能够连贯、准确地完成五步拳、少年拳和少年剑

全套动作，提高身体的柔韧性、协调性和力量素质。

3.思政目标：通过考核，进一步培养学生的武术精神，强化学生的

毅力、耐心和自信心，同时培养学生的团队合作精神和公平竞争意

识。

重点难点

1.重点：五步拳、少年拳和少年剑全套动作的连贯性、准确性和发

力点。

2.难点：套路中复杂动作的衔接与转换，以及动作的力度、节奏感

和身体协调性。

部分 教学内容
时

间
次数 组织教学与要求

课程思

政

一

准

备

部

分

15’

课堂常规：

1. 检查人数，整理服装，

安排见习生。

2.准备活动

慢跑热身

徒手操

（1）头部运动。

（2）肩部运动。

（3）肩绕环。

（4）腰部运动。

（5）髋部运动。

（6）膝关节运动。

（7）手腕踝关节运动。

（8）弓步压腿。

（9）仆步压腿。

15’

各

4*8

教学组织

* * * * * * * * * * *

* * * * * * * * * * *

△

要求：

1．集合做到快、静、

齐。

2．精神饱满、动作整

齐、规范。

3.徒手操动作轻松自

然、舒展

4.认真充分活动身体

各个关节。

1. 强调

武 术 精

神，培养

学 生 的

纪 律 性

和 团 队

精神。

2. 鼓励

学 生 积

极 面 对

考核，树

立 自 信

心。
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1. 培养

学 生 的

公 平 竞

争意识，

强 调 诚

信考核。

2. 鼓励

学 生 勇

于挑战、

坚 持 到

底。

3. 强调

武 术 中

的 礼 仪

和尊重，

培 养 学

生 的 文

明 习 惯

和 道 德

品质。

二

基

本

部

分

70’

1.男生 1000 米考核

分组进行，记录成绩。

强调跑步姿势和呼吸方

法。

记录完成时间。

2. 男生引体向上考核

正握单杠，连续完成。

记录完成次数。

3. 女生 800 米考核

分组进行，记录成绩。

强调跑步节奏和呼吸配

合。

记录完成时间。

4. 女生仰卧起坐考核

规定时间内完成。

记录完成次数。

70’

根据

学生

情况

1.考核组织

分组进行，每个套路都

要考核，教师和其他学

生观看并评分。

2.考核方法

（1）教师讲解考核标

准和注意事项。

（2）学生依次进行考

核，教师记录成绩并点

评。

（3）考核后，教师点

评，指出改进方向。

3.考核要求

（1）格遵守考核规则，

诚实守信。

（2）动作准确、连贯，

注重发力点和节奏感

（3）考核结束后，互

相鼓励，共同进步。

三

结

束

部

分

5’

1.放松活动

2.总结本次考核情况。

3.宣布下次课的内容安

排

师生再见。

5’

各

4*8

1.教学组织

同准备部分

6. 教学方法

同准备部分

3.教学要求

教师领做放松活动，学

生跟随。充分拉伸放松

身体各个关节。

1. 鼓 励

学 生 正

视 考 核

成绩。

2. 强 调

持 续 锻

炼 的 重

要性，保

持 运 动

习惯。3.

培 养 学

生 的 感

恩心态。

课堂

小结

1.进行武术套路（五步拳、少年拳、少年剑）考核，学生积极参与，展现

了良好的武术风采和竞技水平。

2.通过考核，评估了学生的武术技能掌握情况，发现了学生的优点和不足，

为后续的教学提供了有针对性的指导方向。

3.强调了武术精神、公平竞争和团队合作的重要性，进一步提升了学生的

综合素质和武德修养。
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