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一、指导思想 

积极提高学生参与到武术教学的兴趣，同时在进行少儿武术教学

与训练中，要不断加强动作的熟练度，培养够多能独立完成武术动作

的同学，促进少儿对武术动作理解坚持性和独立性。 

二、教学目标 

1、复习学过的《全国中小学生武术健身操》小学版—雏鹰展翅，

五步拳，武术健身操。 

2、学习掌握武术套路“少年拳、第一套”的基本动作。 

三、课时安排 

第 1 周至第 3 周：《全国中小学生武术健身操》小学版—雏鹰展

翅，五步拳，武术健身操。 

第 4 周：学习武术少年拳、震脚架打。 

第 5 周：复习前面的内容，学习武术少年拳、蹬踢架打。 

第 6 周：复习前面的内容，学习武术少年拳、垫步弹踢。 

第 7 周：复习前面的内容，学习武术少年拳、马步横打。 

第 8 周：复习少年拳“第一套”上半段，加以熟练。 

第 9 周：复习前面的内容，学习武术少年拳、弓步撩掌。 

第 10 周：复习前面的内容，学习武术少年拳、虚不架打。 

第 11 周：复习前面的内容，学习武术少年拳、跳步推掌。 

第 12 周：复习前面的内容，学习武术少年拳、撩掌收抱。 

第 13 周：把少年拳第一套所有动作练起来练习。 

第 14 周：在老师的带领下练习使动作更加标准，漂亮。 

第 15 周：熟练掌握并能独立完成“少年拳第一套”，准备考试， 

第 16 周：少年拳第一套期末考试。 
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一.指导思想 

武术基本功是练习武术必须具备的身体活动能力、技术技巧能力



以及心理素质等基础。基本功训练时，有一系列专门的综合性练习人

体内、外各部位功能的方法和手段，这些方法和手段，突出了武术运

动的专项要求，具有鲜明的内外兼修的运动特点。基本功包括腿功、

腰功、肩功和桩功等主要内容。腿功表现的是腿部的柔韧性、灵活性

和力量等功夫；腰功表现的是腰部灵活性、协调控制上下肢运动的能

力和身法技巧的功夫。主要培养锻炼学生肩关节柔韧性、活动范围的

大小以及力量等方面的功夫以及腿部力量和呼吸内息的功夫。 

二、教学目标 

1、增加学生的身体柔韧性以及协调性，提高学生的身体素质。 2、

继承和发扬我们中国的武术精髓，增加学生对传统武术的了解。 

三.课时安排 

第一至三课时： 

一、简单讲述武术理论： 

抱拳礼 

二、学习武术基本功内容： 

1、正踢腿 

2、里合腿 

3、外摆腿 

4、五轮盘打 

5、马步冲拳、推掌 

6、体能：抱头蹲起，立卧跳 

第四至六课时： 

一、复习： 

基本功内容 

二、学习： 

1、五步拳前 5 个动作 

2、下腰 

3、前滚翻 

4、体能：腹肌，背肌 

第七至十课时： 



一、复习： 

1、基本功 

2、五步拳前 5 个动作 

3、体能 

二、学习： 

1、五步拳后 5 个动作 

2、弹腿 

3、蹬腿 

4、体能：俯卧撑 

第十至十三课时： 

一、复习： 

1、巩固基本腿法 

2、体能练习 

3、五步拳所有动作 

二、学习： 

1、侧踢腿 

2、翻腰 

3、单拍脚 

4、体能：蛙跳 

第十三至十六课时： 

一、复习： 

1、巩固基本腿法 

2、巩固五步拳 

3、其他动作 

4、体能 

二、学习： 

1、砸拳 

2、第一组合动作 

3、第二组合动作 
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一、指导思想 

少儿武术教育是根据少年儿童的心理、生理和年龄特点，在吸取

中国武术各拳种套路之长的基础上形成的，是以幼儿长拳、象形拳、

人物拳、传统拳和武术音乐操等诸拳操为运动表现形式，注重培养幼

儿对学习武术的兴趣，增强幼儿体质，幼儿阶段以武术音乐操的形式

促进身心健康全面发展非常有效。 

二、教学目标 

1、复习上期学过的武术基本动作和五步拳。 

2、学习掌握幼儿武术操的基本动作。 

三、课时安排 

第 1 周至第 5 周：《全国中小学生武术健身操》小学版—雏鹰展

翅，五步拳。 

第 6 周至第 12 周：结合音乐和口令，练习学校武术健身操中动作

标准，自己能熟练完成五步拳，《全国中小学生武术健身操》小学版

—雏鹰展翅，。 

第 13 周至第 16 周：组织学生经常练习，完善动作纠正错误，熟

练掌握，准备进考试。 
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一、指导思想 

少儿武术教育是根据少年儿童的心理、生理和年龄特点，在吸取

中国武术各拳种套路之长的基础上形成的，是以幼儿长拳、象形拳、

人物拳、传统拳和武术音乐操等诸拳操为运动表现形式，注重培养幼

儿对学习武术的兴趣，增强幼儿体质，幼儿阶段以武术音乐操的形式

促进身心健康全面发展非常有效。 

二、教学目标 

1、复习上中班时学过的武术基本动作和五步拳。 

2、学习掌握幼儿武术操的基本动作。 

三、课时安排 

第1周至第3周：简单复习的讲述武术的礼仪，武术的基本动作，

五步拳。第4 周至第 13 周：《全国中小学生武术健身操》小学版—雏



鹰展翅1、9 节第14 周至第 16 周：复习《全国中小学生武术健身操》

小学版—雏鹰展翅 1、9 节并牢记。 
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一、指导思想 

积极提高学生参与到武术教学的兴趣，同时在进行少儿武术教学

与训练中，要不断加强动作的熟练度，培养够多能独立完成武术动作

的同学，促进少儿对武术动作理解坚持性和独立性。 

二、教学目标 

熟练掌握五步拳，《全国中小学生武术健身操》小学版—雏鹰展

翅，少年拳第一套并单独完成。 

三、课时安排 

第 1 周至第 4 周：复习学过的《全国中小学生武术健身操》小学

版—雏鹰展翅，五步拳，武术健身操，少年拳第一套。 

第 5 周至第 16 周：反复练习《全国中小学生武术健身操》小学版

—雏鹰展翅，五步拳，武术健身操，少年拳第一套，每个学生都能熟

练的把每一套动作完成。少年拳图解：后面 
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运动技能：知道几种武术动作的名称，学会三种手型和五种步法；

初步掌握五步拳的基本动作，全体学生能跟随教师进行连贯练习。 

教学重点：正确练习五步拳①动作连贯、方向正确 ②退步格挡、

歇步冲拳、虚步亮掌 

教学难点：正确连贯地练习五步拳①动作方向正确：退步格挡、

虚步亮掌 ②身体的重心和稳定性：弹踢冲拳、歇步冲拳、虚步亮掌 

教学过程：1.武术基本动作模仿操 2.以“警察抓歹徒”为主线学

练五步拳 3.往返接力跑 

【课堂实录反思】 

得意之处： 

本课的成功主要在于故事情节和语言的设计有效激发并保持了学

生的学习兴趣。 

一.在教学过程中大量使用了激励性语言，有效提升了学生的主动



性与积极性。 

片段一： 

在预热阶段我将武术的三种基本手型和五种步法以热身活动的方

式融入教学，既预热了身心，又达成了部分目标。 

师：这个学校的老师说你们这个班级的同学都很聪明，因此我特

别要求来你们班上课！学生很自豪。 

师：那么现在老师想考考你们。 

生：没问题！考什么？ 

师：你们知道武术吗？ 

生：在电视上看到过！ 

师：现在请你们模仿老师的武术动作，并猜猜它的名字。当我做

出一个武术动作的时候，都会有学生能说出相应的名称，而我也不失

时机地赞扬他们。 

片段二： 

全体学生一次就正确完成了歇步冲拳这个动作，我惊叹道：老师

从来没见过第一次就能全部学会这个动作的班级！这个赞叹是发自肺

腑的，因为我确实没见过。 

二.情节有趣，语言通俗诙谐，学生乐学、易懂。 

由于学生是初次接触武术，因此本课并不强调动作的细节，主要

从激发学生的学习兴趣方面入手。在情境导入部分，我先让两名学生

和我共同表演“警察智斗歹徒”的故事，这种互动拉近了师生间的距

离，提高了课的趣味性，有效激发了学生的学习欲望，也达到了本堂

课的第一个高潮。为了便于学生记忆，我用“警察抓歹徒”的故事。

将五步拳的各个动作按顺序串联起来，并采用诙谐与通俗的“非专业”

语言来使学生乐学、易学。 

片段三： 

为了让学生对武术产生更浓厚的兴趣，提高学生欣赏运动的能力，

我在放松阶段特意表演了少年拳，课堂气氛再次达到了高潮。在学生

的要求下我连续作了两次表演，但学生仍是意犹未尽，他们赞叹说，

这套拳比五步拳更帅！抓住这个时机下，我告诉学生要学到更多武术



的知识可以通过网络、书籍查找相关资料，也可以向懂得武术的人请

教。 

不足之处： 

1. 分解法未能与完整法很好地结合。 

当学生改变动作方向时，我也不断变换着示范位置。这样虽能让

他们清楚地看到教师的每一个动作，但由于没有进行一次原地的完整

示范，影响了学生完成动作的连贯性。 

2.激励方式后续性不足。 

当我发现个别学生动作学得快，做得标准时，虽然及时给予了表

扬，但却没能让其尽情展示，因此给人一种点到即止未能更上一层楼

的感觉。 

3.思维模式固定化。 

本班学生 27 人原本分成三队，在接力游戏时我又将他们按照自己

平时上课的习惯重新分成了四队。 

4.未能及时调整教学策略。 

在接力游戏时，一些学生告诉我腿疼不想跑，为了体现尊重学生

的理念，我让他们在边上休息，谁料却引发了连锁反应，总共有 7 个

学生没有参加游戏。 

为了避免出现这种情况，我应该先向他们解释腿部酸痛的原因，

并告诉他们跑步对于消除疲劳有促进作用，更应该采用有效地手段激

励他们参加游戏。 
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学期教学目标 

熟练简单的武术套路、增强孩子对运动的兴趣、增强孩子体质、

完成期望的武术难度动作和提高孩子的运动能力。 

教学环节 

实行快乐教学，主要以游戏，互动为主。 

课程设计注意事项： 

1、 内容是否适合孩子学习 

2、 强度是否适合孩子身体情况(比如：孩子的心肺功能发展部过



完善，强度不能过大。) 

3、 内容的是否能和预期的目标一致 

教学评估 

1、 考察是否完成制定的教学短期目标 

2、 考察身体素质是否有提高 

3、 制定课前身体素质检测参数和短期身体素质检测参数 

4、 学期总结 
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一、指导思想。 

总结去年我校开展武术教学训练工作的经验，以培养我区武术后

备人才为目的，想方设法改善训练环境，狠抓日常训练，重点加强我

校武术后备力量的建设，促使我校武术训练工作迈上一个新台阶。 

二、完善机制，形成合力，减少阻力。 

完善我校开展武术运动领导小组，组长为刘主任，负责全面统筹

学校的武术工作，指导教师为罗智，负责监管和协调武术工作并组织

和开展日常的武术训练工作，组员为各班主任，负责动员和鼓励学生

积极参与武术运动，引导学生处理好训练与学习的关系，协助做好家

长的思想工作。 

三、完善工作方法，提高训练实效。 

1、训练做到有计划有总结。 

2、保障训练时间。坚持上课期间每天训练，训练课每天保证至少

一小时的训练时间。 

3、坚持训练的系统性。结合我校的实际情况，坚持以基础训练为

主，以技术训练为辅，以技术巩固基本功，以基本功促进技术的发展。 

4、在人员的培养方面要注重梯队的衔接，避免出现人才的断层。 

5、以武德的培养放在训练的首位，以意识形态促进技术水平的提

高。 

6、重视对外交流，取长补短，开阔学生的视野。今年准备组织学

生几次交流训练。 

7、重视学生处理多项事情的能力的培养，以达到训练与学习双赢



的局面。 

8、搞好各方关系，争取更多的支持。训练期间注重搞好与班任的

关系、与学生及其家长的关系、与各级领导的关系，使各项训练工作

能顺利进行。 

9、选好苗子，打好基础，积极输送更多的武术人才。 

10、积极参加各级武术赛和各种表演活动，本学期特别是做好四

月分的课题中期验收、六月份的家长开放日表演。 

四、本年度的教学内容 

1、课前准备：徒手操 

2、五步拳 

3、少林长拳 
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20xx 年—— 20xx 年度第二学期武术教学计划《二校队》尊敬的

各位校领导：大家好！我是智健文武学校二校队的主教练。学校一天

天在进步，一天天在壮大，得到了社会,学生,家长们的一致好评，这一

点非常值得我们高兴。 

但是在高兴的同时还值得我们在下一步的努力。我相信，只要坚

持不懈，我们还会在壮大，进步。在这里，我对学校及全校师生表示

最真诚的祝福。 

对于二校队，我是第一次接触他们，非常感谢校领导给我这次锻

炼的机会，我会珍惜这次锻炼的机会，好好努力，争取在最短的时间

里，拿出最好的成绩来报答学校，在这里我对学校给我这次锻炼的机

会表示衷心的感谢！ 

通过我以前对二校队的学生的观察，这些孩子们的基础不是很好，

但是总体来讲这些孩子还是比较团结，诚实，我很喜欢他们，所以我

愿意和他们一起加油努力，共同创造奇迹，我相信奇迹将在我和这些

孩子的身上发生，我相信只要我们持不懈，永不放弃，绝不相信世界

上有绝望之说，我们一定可以，孩子们，一起加油吧，我们共同创造

奇迹吧！ 

本人现将本期的二校队武术教学计划公布如下： 



1》教学内容： 

 

基本功： 

正踢腿：里合腿：外摆腿：通过游戏的方式，给他们进行韧带练

习。 

套路：长拳一路 

目标：为下一个月的武术阶段打下坚实的基础。 

十月份： 

基本功：侧手翻：下腰练习：头顶翻： 

套路：少林七星拳 

目标：让他们明白要想学更高层次的武术，首先要打好基础，所

谓万丈高楼平地起的道理。 

十一月份： 

基本功：前手翻：旋子：后手翻： 

套路：功夫拳 

目标：让他们了解什么叫进步，进步后又该怎样去珍惜。 

十二月份： 

基本功：旋风脚 360 度：前手翻：后手翻： 

套路：功夫拳 

目标：在原来的基础上得到大量的进步，让他们明白原来进步是

那么的简单，只要努力，一切皆不在话下。 

元月份： 

复习以上所学习的 套̀路，基本功，准备考试。 

目标：让每一位同学拿出最好的成绩回去给爸妈一个好的交代，

同时也给我们学校有个好的交代，和给学生一个好的交代，让他们知

道和理解这句话《如果我不能，我就一定要，如果我一定要，我就一

定能》。以上就是本人对本学期二校队武术教学计划，在今后的工作

当中还请各位领导多多点评.指导。我们一起努力吧！ 
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一、指导思想 
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