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武动⻘春：⼗步拳

⼀、单元基本信息⼀、单元基本信息⼀、单元基本信息

学科 体育与健康 实施年级 七 设计者 王⽟星

课程内容

☑

必修必学 □必修选学 □其他

使⽤教材

☑

沪教版《体育与健康》 □

单元名称 武术单练：⼗步拳

单元课时 5课时

⼆、单元主题概述⼆、单元主题概述⼆、单元主题概述

本单元施教为七年级，学⽣整体进⼊⻘春期，身体素质快速发展阶段，具有⼀定的独⽴思考能

⼒，并且有较强的创造能⼒和⾃学能⼒，但⾃我约束⼒还不是很强，协调能⼒较弱。经过五年级基

础拳术五步拳以及六年级徒⼿组合拳术的学练，七年级的学⽣具有⼀定的武术理论及技术基础。基

于此本单元⼗步拳在进⾏教学时，采⽤教具辅助、同伴互助、攻防练习等教学⽅法，提⾼学练兴趣

的同时着重解决⼗步拳技术动作规范、连贯协调、攻防原理等关键问题。学⽣完成武术单练：⼗步

拳的单元学习，能规范演示完整套路，了解⼗步拳不同技术动作的攻防含义，在武术学练中增强⼒

量、平衡、协调等身体素质。

三、单元学习⽬标三、单元学习⽬标三、单元学习⽬标

运动能⼒：学会武术单练⼗步拳的全套动作，掌握正确的动作路线和发⼒⽅法，提⾼⼿、眼、

身体与步伐的协调配合，可以独⽴完整演示，并了解冲拳、架打等技术动作的攻防含义。积极完成

⼀般体能和专项体能的练习，提⾼动作协调性，柔韧性，发展下肢⼒量和动作表现⼒

健康⾏为：乐意参与学练，积极思考，主动进⾏互相评价。在武术学练中积极尝试攻防技术练

习，主动思考拓展技术动作的⽤法，增强⾃我防护能⼒。提⾼对武术项⽬的兴趣，了解武术健身防

身价值，争取把武术套路练习融⼊到业余⽣活中。

体育品德：感受武术运动的魅⼒，感受成功的喜悦，初步形成良好的武德。在单练时积极进取，

不断提⾼动作标准；在合作学练时及时给予同伴正向反馈，互相⿎励、共同进步；在攻防练习中尊

重对⼿，遵守规则。

四四四、、、单元学习内容单元学习内容单元学习内容（本单元共5课时，建议在七年级第⼀学期使⽤，以“武术单练：⼗步拳”单元

学习内容结构图形式呈现，如下图）
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五、单元问题链五、单元问题链五、单元问题链

以问题情境的创设作为贯穿教学过程始终的引线，为学⽣提供⼀个持久鲜活的学习思维平台，

让学⽣在问题情境的引导下探究武术⼗步拳技术动作规格及攻防原理，提⾼学⽣思维⽔平，培育学

⽣⾃主学习的能⼒，从⽽达到以问导学、以问促思、以问引探。

六、单元学习进程六、单元学习进程六、单元学习进程

本单元根据学情设计学习进程：“武术基本功及⼗步拳 1-5式”为第 1课时、 “⼗步拳 6-10式”为

第 2课时、 “⼗步拳 11-15式”为第 3课时， “⼗步拳 16-18式及成套动作”为第 4课时， “⼗步拳考
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核与评价”为第 5课时，通过 5个学习进程达成学习⽬标。以下为武术单练：⼗步拳的单元学习进程，

重点提⾼动作规格，加强精⽓神配合以及知晓攻防原理。

课时 主要内容 学习⽬标 学习活动与评价

第1
课时

1. 武术基本
功
2. 学练⼗步
拳 1-5 式预
备式、 退步
切掌、直⽴分
掌、虚步亮
掌、提膝劈掌
3. 提膝劈掌
攻防练习

1. 认真学练武术基本功，
并充分拉伸韧带，提⾼动作
协调性，仔细观察模仿学
练，学会1-5式动作，增强
下肢能⼒，明确动作路线及
⼒点。
2. 学会正确动作⾃我评价
⽅法，积极思考动作要领，
探究提膝劈掌攻防含义，强
化⾃我探究能⼒。
3. 在学练中了解规则，加
强规范意识，发展记忆能
⼒，友伴互助，积极评价。

据单元教学重点“动作有⼒、协调”确定单元基
本问题“如何正确发⼒？”，为解决单元基本问
题，设计以下三个单元主要活动：
【主要活动⼀】
1. 解决问题：掌握动作⽅法、记得动作名称
2. 活动实施
（1）动作学习①上肢动作学练②下肢动作学练
③完整动作学练④看图、看视频、跟示范学习
⑤⼩组合作探究学习
（2）在学练环节中，通过让学⽣复述动作名称，
加强对动作的记忆，并根据不同攻或防的动作，
调整名称语速与⾳调，掌握⼀定的练习节奏。
（3）动作演练，个⼈、⼩组重复练习，个⼈、
集体展示。
3. 评价要点
学⽣是否能熟练演练整套动作，并能正确报出
动作名称。

【主要活动⼆】
1.解决问题：
（1）切掌、分掌、亮掌、劈掌、穿掌、挑掌的
动作要求是什么？六种掌法的异同点是什么？
如何发⼒？（2）对拳、格拳、冲拳、砸拳的动
作要求是什么？四种拳法的异同点是什么？如
何发⼒？
2.活动实施：
（1）在教师引导下进⾏六种掌法、四种拳法练
习，通过攻打脚靶，体会各种掌法、拳法的不
同发⼒点。
（2）针对性练习：
①看图示学习②看视频学习③模仿练习④互相
纠错⑤拍视频进⾏动作⽐较⑥利⽤脚靶练习发
⼒⑦结合下肢动作
（3）分⼩组分掌法、拳法进⾏展示和评价，评
价包括⾃评、互评、师评，并打分。⼩组根据
总分排列⽐赛名次。
3.评价要点
各种掌法动作正确、各种拳法动作正确；拳掌
有⼒。

第2
课时

1.学练⼗步拳
6-10式
并步对拳、⻢
步格拳、⼸步
冲拳、弹踢冲
拳、⻢步架打
2.并步对拳
路线节奏以
及⼸步冲拳
与⻢步格拳
的攻防练习

1.在图示和视频的帮助下学
会6-10式动作，做到动作
有⼒、连贯协调；利⽤脚靶
掌握有⼒弹腿，并知晓⻢步
格拳动作的攻防含义，把技
术转变为技能。积极参与综
合体能的练习，发展协调
性、柔韧性，并增强⼒量。
2.认真观察、积极思考，在
⻢步格拳的攻防学练中，学
会相互配合的练习⽅法，确
保练习安全，提⾼对武术项
⽬的兴趣，了解武术健身防
身价值，争取把武术套路练
习融⼊到课余体育锻炼中。
3. 感受武术的魅⼒，学练
中不断强化武德意识，树⽴
⺠族⾃信。在合作学练时及
时给予同伴和⾃⼰正向激
励性评价，互相⿎励、共同
进步。

第3
课时

1.学练⼗步拳
11-15式
歇步冲拳、提
膝穿掌、仆步
穿掌、虚步挑
掌、仆步抡拍

1.在多媒体帮助下学会
11-15式，并能和前10个动
作连接在⼀起，仆步抡拍动
作学练提⾼身体协调性
2.思考上肢动作的运⽤，拓
展思维创编掌法，相互配合
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【主要活动三】
1. 解决问题：了解部分动作的攻防含义，知晓
防身价值
2. 活动实施
学习武术⼀定要知道武术的本质是技击术，⼗
步拳作为基础拳之⼀，其动作组成是有许多攻
防含义的，要让同学们有正确攻防意识，在学
练中，借助脚靶、泡沫棍等器材进⾏攻防的辅
助教学，即保证安全，也保证攻防教学的完整
性。
3. 评价要点
知道⼗步拳的攻和防的正确动作，并会简单的
运⽤，增强⾃我保护能⼒。

2.仆步抡拍
重点练习

练习，提⾼运动协作能⼒，
增强保护帮助意识
3.锻炼⾃我坚持和友伴互
助能⼒

第4
课时

1.学练⼗步拳
16-18式
抡臂砸拳、⼸
步亮掌、收势
2.完整套路
强化练习

1. 集体复习完整套路提⾼
动作质量，并了解⼗步拳⾃
评互评评价标准。
2. 思考动作连贯练习⽅
法，以及⼿眼身法步的配
合，⾃评与互评公正客观。
3.锻炼⾃我坚持和友伴互
助能⼒，

七、单元学习评价七、单元学习评价七、单元学习评价

本单元教学评价依据《义务教育体育与健康课程标准（2022年版）》中的评价要求，从核⼼素养

的三个维度，重视学⽣的主体性，选择多元评价的⽅式，注重过程性评价和终结性评价相结合，既

要关注学⽣在学习中知识与技能的掌握状况，也要对学⽣在学习中表现出的态度、⾏为和品德进⾏

全⾯评价。加强⾃评、互评和师评的结合，通过⾃评反思在学练活动中的⾏为表现和能⼒⽔平，通

过同伴互评和师评，综合判断学习过程中表现的素养⽔平。最终汇总成该⽣的评价结果，以优秀、

良好、合格和须努⼒四个等第呈现。

评价
维度

评价内容 ⾃评 互评 师评 综合

运动
能⼒

是否能规范演示⼗步拳完整套路动作，并知晓动作名称

基本理解和初步掌握部分技术动作的攻防含义

体能练习中是否积极完成⼀般和专项体能内容的练习

健康
⾏为

是否掌握柔韧、⼒量、⼒点的正确练习⽅法

是否主动回答教师问题，与同伴积极探讨，同伴互助中是
否做到保护与配合

课后是否练习⼗步拳或武术基本功

体育
品德

能否正确⾏抱拳礼并理解其含义

是否认真学练技术动作，积极思考动作要领，坚持学练？
分组学练中相互纠错提醒，共同提⾼

评价过程中是否做到公平⼀致？

评语
总分

等第
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⼋、单元⼋、单元⼋、单元资源⽀持资源⽀持资源⽀持

⽬标指向 资源设计 资源应⽤ 解决问题

单元⽬标
1、2

1.多媒体课件

2.ipad

1.在进⾏完整动作教学过程中，教师将完整
动作拍摄成视频录像，并降速播放，供学
⽣在课堂上反复观看。
2.学⽣在分组练习过程中利⽤iPad对⾃身
以及同伴练习情况进⾏录像与回放讨论。
3.在课堂展示与交流环节，通过观看学⽣
或教师视频进⾏点评。

1.帮助学⽣建⽴正确的
分解动作和完整动作的
概念
2.明确各技术环节之间
的衔接点
3.纠正错误动作

单元⽬标
1.2.3

辅助教具：
1.脚靶
2.泡沫教具
3.护腕
4.武术训练垫

1.当学⽣练习到进攻动作的时候，如⼸步冲
拳、歇步冲拳等动作，将⼿靶和脚靶作为
击打⽬标，进⾏实践练习。
2.进⾏攻防教学时，同学之间作为攻守⽅
相互交替练习过程中，带好护腕，避免受
伤。3.在武术垫上即可以进⾏套路教学，也
可以进⾏相关体能练习。

1.帮助学⽣克服恐惧⼼
理，减少肢体疼痛感。
2.增加课堂教学的安全
性和有效性。
3.提升学练兴趣，增加
防卫意识。

九、单元作业导引九、单元作业导引九、单元作业导引

1.根据教师的视频，预习和⾃学； 2. 技术动作的练习、复习；

3.创编攻防动作； 4.武术相关体能练习。

附件：附件：附件：1118+8+8+课时单元课时单元课时单元教学内容教学内容教学内容

课时 内容主题 课时 内容主题

1 武术基础理论知识 10 ⼗步拳对练3

2 武术基本功 11 ⼗步拳对练4

3 ⼗步拳1-5式 12 ⼗步拳对练展示与评价

4 ⼗步拳6-10式 13 ⼗步拳攻防拓展：创编攻防动作

5 ⼗步拳11-15式 14 ⼗步拳专项体能

6 ⼗步拳16-18式 15 武术拓展：太极⼗三式（1-3）

7 ⼗步拳考核与评价 16 武术拓展：太极⼗三式（4-9）

8 ⼗步拳对练1 17 武术拓展：太极⼗三式（10-13）

9 ⼗步拳对练2 18
⾃主创意展示⼗步拳单练、对练和太
极⼗三式，以及创编攻防动作。
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七年级武术单练：⼗步拳（5-2）课时设计

攻守相济 武动⻘春

1．教材分析

⼗步拳单练是上海市《体育与健身》新教材七年级基本内容 1的内容。它是优秀的

中国武术拳种之⼀，也是中国⻘少年学习武术的初级套路，它包含了武术中最基本的⼸、

⻢、仆、虚、歇五种步型和拳、掌、勾三种⼿型及上步、退步步法，和搂⼿、冲拳、穿

掌、挑掌等⼿法。教学过程中要求⽼师要善于创新，利⽤已有教学资源，充分调动学⽣

主动学习意识和合作探究的精神。

本节课主要学习⼗步拳 6-10式组合动作，动作名称为并步对拳、⻢步格拳、⼸步冲

拳、弹踢冲拳、⻢步架打。除了基本的并步、⻢步、⼸步等步法以外，本组 5个动作主

要是 4种拳法的变换和弹踢发⼒的⽅法，且 5个动作分别具有攻击和防守的含义。

2．学情分析

本单元施教为七 6班学⽣，⾃然班，共 32⼈。七年级学⽣整体进⼊⻘春期，有独

⽴愿望，⾃我约束⼒还不是很强，但是模仿能⼒和好奇⼼较强；并且中学⽣有较强的创

造能⼒和⾃学能⼒。该班学⽣经过五、六年级武术基本功和基础拳术的学习，有⼀定的

武术基础，故七年级进⾏武术教学时，会着重强调动作规格和精⽓神的配合以及攻防学

练。对于不同⽔平基础的学⽣，在学习⽬标和练习⽅法上要有分层的针对性。

3. 学习⽬标

(1)运动能⼒:在图示和视频的帮助下学会 6-10式动作，做到动作有⼒、连贯协调；利⽤

脚靶掌握有⼒弹腿，并知晓⻢步格拳动作的攻防含义，把技术转变为技能。积极参与综

合体能的练习，发展协调性、柔韧性，并增强⼒量。

(2)健康⾏为:认真观察、积极思考，在⻢步格拳的攻防学练中，学会相互配合的练习⽅

法，确保练习安全，提⾼对武术项⽬的兴趣，了解武术健身防身价值，争取把武术套路

练习融⼊到课余体育锻炼中。

(3)体育品德:感受武术的魅⼒，学练中不断强化武德意识，树⽴⺠族⾃信。在合作学练

时及时给予同伴和⾃⼰正向激励性评价，互相⿎励、共同进步。
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4. 教学策略

(1)教学过程中传播中国传统武术精神，营造积极、向上的教学氛围，根据教学内容，

提出不同的适切的学习⽬标，为了激发学⽣学习的好奇⼼⽽创新教学⽅法和⼿段。

(2)教学⽅法上，根据⼗步拳的不同招式采取情境模拟教学，使学⽣有代⼊感的理解

武术套路；教学形式上，遵循七年级学⽣的特点，采⽤分组形式，激发学⽣合作探究讨

论，从⾃发性学习的⻆度，帮助学⽣更好掌握技术动作。

(3)教学⼿段上，运⽤多媒体，通过观看录像、图像，帮助学⽣了解各招式的变化和

招式间的衔接，帮助学⽣建⽴完整的动作表象。利⽤平板辅助拍摄练习情况，实时分析

纠正错误动作

(4)教师在学练过程中，引导学⽣思考和讨论动作重点和难点，⿎励学⽣善于观察，

提出问题；通过提问⽅式，让学⽣思考各招式在实际应⽤中的攻防原理；⿎励学⽣⾃主

观察、⾃主解决学练中碰到的问题。

(5)在课堂教学中，注重发展学⽣的上下肢柔韧性，全身协调性，培养学⽣⾃主思考

的能⼒和团结协作的精神。

5. 学习评价

评价⽅法：采⽤多元评价⽅法，课堂表现与进步占成绩 10%，技能评价占成绩 90%。

其中技能评价根据组合动作技术标准设计终结性评价表，采⽤⾃我评价、同伴评价和教

师评价相结合的⽅法进⾏，通过⾃评反思在学练活动中的⾏为表现和能⼒⽔平，通过同

伴互评和师评，综合判断学习过程中表现的素养⽔平。师评 70%，互评 15%，⾃评 15%。
6. 作业设计

1.练习⼗步拳 1-10式 5遍

2.⻢步转⼸步冲拳左右各练习 10次

3.仰卧举腿 30次



- 8 -

上海市曹杨第⼆中学附属学校《体育与健康》课时计划

年级 七 ⼈数 32 ⽇期 12⽉ 5⽇ 执教 王⽟星

班级 七 6 组班形式 ⾃然班 周次 15周 课时 2

学习

⽬标

1.运动能⼒:在图示和视频的帮助下学会 6-10式动作，做到动作有⼒、连贯协调；利⽤脚靶掌握有⼒弹腿，并知晓⻢步

格拳动作的攻防含义，把技术转变为技能。积极参与综合体能的练习，发展协调性、柔韧性，并增强⼒量。

2.健康⾏为:认真观察、积极思考，在⻢步格拳的攻防学练中，学会相互配合的练习⽅法，确保练习安全，提⾼对武术

项⽬的兴趣，了解武术健身防身价值，争取把武术套路练习融⼊到课余体育锻炼中。

3.体育品德:感受武术的魅⼒，学练中不断强化武德意识，树⽴⺠族⾃信。在合作学练时及时给予同伴和⾃⼰正向激励

性评价，互相⿎励、共同进步。

内容

主题

1.⼗步拳（6-10式）

2.体能练习（20-5）

重点 6-10式动作⽅法和规格

难点 出拳迅速 弹腿有⼒

课

序

时

间
课的内容

运动量
教与学活动

◎教法◇学法☆要求
组织与队形次

数

时

间

强

度

开

始

部

分

1’

课堂常规

1.整队、报数

2.师⽣问好！

3.宣布课的内容。

4.安排⻅习⽣

◎1.鸣哨集合

2.向学⽣问好

3.教师提出学习⽬标

4.安排⻅习⽣

◇1.体育委员整队，报告⼈数

2.向⽼师问好

3.认真听讲，明确本课内容及要求

☆快、静、⻬

1队形：（图 1）

○ ○ ○ ○ × × × ×

○ ○ ○ ○ × × × ×

× × × × ○ ○ ○ ○

× × × × ○ ○ ○ ○

△

2组织：教师⼝令与⼿势引导学

⽣前后左右对⻬。

准

备

部

分

7’

1.武术健身操

练习⽅法：集体练习全国中

⼩学⽣系列武术健身操《英

雄少年》

2.专项练习

1）⼸步压腿： 4*8

2）⻢步定势冲拳：⼀秒冲拳

⼀次，15次⼀组。

3）⼸⻢步转换：⻢步抱拳,

向左变⼸步，在回正变⻢

步。两边各 5次为⼀组。

1

1

3

3

4’20

30”

35”

35”

中

下

◎1.教师播放《英雄少年》的视频

2.教师前⾯领操

◇1.学⽣呈武术错位练习位置

2.跟着⾳乐做操

☆1.动作正确

2.节奏准确

3.态度认真、积极

◎1、讲解动作要领及规范要求

2、⼝令指挥学练，积极表扬

3、⿎励学⽣发声练习，步型转换练

习中，提醒学⽣拧腰转体脚发⼒。

◇1、认真听讲、观摩教师示范

2、听⼝令集体练习

3、出拳发声有⽓势。

☆冲拳有⼒，⼸、⻢步到位，转换⾃

如，平衡稳定。

1.队形：（图 2）

○ ○ ○ ○ × × × ×

○ ○ ○ ○ × × × ×

× × × × ○ ○ ○ ○

× × × × ○ ○ ○ ○

△

组织：先呈体操队形，然后 2、

4排向左跨⼀步，前后错位。

2．队形：如图 2

组织：第 1、3排同学向后转与

2、4排同学⾯对⾯。学⽣⾯对

⾯相互监督相互⿎励。
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课
序

时
间

课的内容

运动量
教与学活动

◎教法◇学法☆要求
组织和队形次

数

时

间

强

度

基

本

部

分

20’

⼀、学习⼗步拳 6-10式

1.教师示范 1-10技术动作

2.复习⼗步拳 1-5式

起势-退步切掌-直⽴分掌-

虚步亮掌、提膝劈掌

1）集体练习 1-5式

2）脚靶辅助进⾏劈掌的攻

防练习

3．带领、指导学⽣看上下肢

动作分解视频和图示，讲解

图示中实、虚线的区别。

2

2

30”

30”

⼩

◎

1、示范讲解动作要领及规范要求，

并引导学⽣观看屏幕的图示与视频

2、⼝令指挥学练，积极表扬

3、定式练习规范出⼿⻆度和⾼度等

◇

1、认真听讲、观摩教师示范，学会

识图⽅法，积极思考

2、听⼝令集体练习

3、复习练习出掌有⼒，摆头有精神

☆

冲拳有⼒，后撤成⼸步，⼀步到位，

出掌有⼒

1和 2队形：（如图 2）

○ ○ ○ ○ × × × ×

○ ○ ○ ○ × × × ×

× × × × ○ ○ ○ ○

× × × × ○ ○ ○ ○

△

组织：错位站⽴成练习队形，听

指令复习 1-5式，劈掌攻防练习

时，1、3排向后转与 2、4排形

成⾯对⾯两⼈⼀组的练习队

形。

3队形：略

组织：集中到⼀体机观看⼤屏

幕，前蹲后⽴。

4.分解学练

1）示范带领练习下肢步型

与步法的转换

练习⽅法：上肢不动，将五

个动作的下肢运动⽅向以

及步型变换进⾏练习

2）示范带领练习上肢动作

与⼿部动作的转换

练习⽅法：下肢不动，将五

个动作的上肢运动⽅向以

及⼿部动作变换进⾏练习，

3）上下肢配合完成练习

练习⽅法：将上下肢动作配

合进⾏完整动作练习。

3-4

3-4

3-4

2’

2’

2’

中

下

◎

1、上下肢动作要求与动作路线，⼝

令强调动作要点

2、背⾯示范与镜⾯示范相结合

3、学⽣练习时巡回指导

◇

1、听⼝令练习，认真模仿学练。

2、努⼒按动作标准完成学习

☆

1、注意⼒集中，积极学习

2、保证课堂纪律，认真学练

4队形：(如图 2)

○ ○ ○ ○ × × × ×

○ ○ ○ ○ × × × ×

× × × × ○ ○ ○ ○

× × × × ○ ○ ○ ○

△

组织：学⽣错位站⽴成武术练

习队形。

5.分组练习与展示

1）学⽣进⾏分 4组练习，平

板辅助观察动作规格，练习

后⽤红⾊⼿环进⾏评价

2）学⽣分组进⾏展示，展示

后⽤⻩⾊⼿环进⾏评价

2-3

1

2’

30”

中

下

◎1、对学⽣进⾏分组练习

2、⿎励表扬为主，提出突出问题

3、分组练习，教师巡回指导。

◇1、认真练习，积极参与。

2、学⽣相互监督与纠错。

☆分组时加强课堂纪律，⼩组展示

时，提⾼集体荣誉意识。

5队形：如图

组织：将学⽣分成四个区域
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基

本

部

分

6.脚靶辅助有⼒弹腿练习

引导：教师拍照回放，提出

重点动作学练，弹腿发⼒的

正确⽅式

⽅法：⼀⼈将脚靶持与对⽅

腰同⾼（可根据学⽣⽔平做

⾼度调整）另⼀位同学做弹

腿练习，体会绷脚尖，⽤脚

背击打脚靶，各练习 3次。

6 1’ 中

下

◎

1.组织学⽣屏幕前观看图⽚动作，强

调弹腿发⼒的正确⽅式

2.示范讲解脚靶练习⽅法

3.对改正的学⽣进⾏表扬.

◇

1.认真学练，积极改正，弹腿有⼒

2.虚⼼接受指导，积极思考要领

☆

保持间距，注意练习安全

6队形：(如图 2)

○ ○ ○ ○ × × × ×

○ ○ ○ ○ × × × ×

× × × × ○ ○ ○ ○

× × × × ○ ○ ○ ○

△

组织：学⽣错位站⽴成武术练

习队形。

7.⻢步格拳功防练习

练习⽅法：教师讲解示范，

⼀⼈持靶慢速进攻，另⼀⼈

格拳防守。

1）集体⼝令练习 3次后攻防

转换练习。

2）交换攻防对象进⾏练习

3

3

30”

30”

中

下

◎1、声⾳响亮，标准示范，强调弹腿

绷脚尖的练习要求

2、强调安全练习⽅法

3、学⽣练习时，纠正要点

4、引导学⽣发声练习

◇1、观察模仿，明确动作要领

2、认真学练，积极体会攻防要领

3、注意练习间距和进攻⼒度

☆注意⼒集中，准确攻防

7队形：

○ ○ ○ ○ × × × ×

○ ○ ○ ○ × × × ×

× × × × ○ ○ ○ ○

× × × × ○ ○ ○ ○

△

组织：由交错队形 1、3排向后

转，变换⾄两⼈⾯对⾯的练习

队形，交换攻防对象时，同时向

左向右转。

8.完整练习

练习⽅法：教师带领练习 1

次，⽽后⼝令提示，学⽣根

据⼝令进⾏ 1-10式完整练

习。

3-4 2’
中

◎1.⼝令提示动作名称

2.引导学⽣记忆

◇3.认真学练，记忆动作与名称

4.弹腿有⼒，出拳迅速

☆动作协调、保持稳定、⼝令声响

8队形：(如图 2)

○ ○ ○ ○ × × × ×

○ ○ ○ ○ × × × ×

× × × × ○ ○ ○ ○

× × × × ○ ○ ○ ○

△

组织：学⽣错位站⽴成武术练

习队形。

10’

⼆、体能练习

练习⽅法：4分钟 TABATA

综合体能练习，将部分练习

结合武术动作进⾏改编。

1.开合击靶

2.提膝击靶

3.交替触地

4.胯下换靶

5.深蹲弹腿

6.后踢腿跑

7.持靶⾼抬腿

8.持靶⾼抬腿

2

8’ ⼤

◎

1、教师⼝令，学⽣体能练习要领。

2、教师提示，学⽣练习。

3、适当提出表扬与激励话语。

◇

1、注意⼒集中，反应迅速。

2、注意练习节奏，配合⾳乐，调整

呼吸。

3、坚持不懈，积极完成练习。

☆

1、体能练习动作规范。

2、加强组织纪律性。

队形：(如图 2)

○ ○ ○ ○ × × × ×

○ ○ ○ ○ × × × ×

× × × × ○ ○ ○ ○

× × × × ○ ○ ○ ○

△

组织：学⽣错位站⽴向右侧转

45度，⾯向⼤屏幕进⾏体能练

习
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结

束

部

分

2＇

1．放松活动

1）⼿臂拉伸 2*8

2）腰腹拉伸 2*8

3）腿部拉伸 2*8

4）肌⾁拍打 2*8

2．⼤家⾃评，⽤蓝⾊的⼿环

奖励⾃⼰本结课的表现。课

后⼩结，宣布下课，教师互

道再⻅。

1

1

1

1

15”

15”

15”

15” ⼩

◎教师领做，引导学⽣配合呼吸。

◇学⽣跟做，注意⼒集中，积极做放

松拉伸，尽⼒配合呼吸。

☆放松⼼情，调匀呼吸.

队形：(如图 2)

○ ○ ○ ○ × × × ×

○ ○ ○ ○ × × × ×

× × × × ○ ○ ○ ○

× × × × ○ ○ ○ ○

△

资源

⽀持

1.平整场地 1⽚

2.脚靶 33个

3.标志垫 36张

4.⼀体机 1台

5.平板 5个

6.红⻩蓝⼿环各 32

安全保障

1．准备活动，充分活动到位

2．遵守课堂纪律

3．规定区域练习⽐赛

4．课前提醒学⽣勿带⾦属尖锐等物

预计

运动负荷

练习密度 强度

全课 内容主题
中

71.25% 53.75%

课后

反思


