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体育课五步拳教学设计 

    武术一种民族体育项目，受到同学们的普遍宠爱。同学通过演练

武术得到美育熏陶。学校阶段是同学由启蒙教育向正规教育转型的开

头，应当把姿势教育和培育武术爱好放在目标的首位，下面是我为大

家整理的精品体育课五步拳教学设计 5篇，盼望大家能有所收获!  

 

    精品体育课五步拳教学设计 1  

 

    一、指导思想：  

 

    以新课标为依据，遵循“以人为本,健康第一”的指导思想，以进展

同学为本，培育同学创新精神和实践力量。学校体育是终身体育的基

础，运动爱好和习惯是促进同学自主学习和终身坚持熬炼的前提。《新

课程标准》要求激发运动爱好，注意同学终身体育意识的培育。如何

促使同学主动参加体育活动的关键是通过形式多样的教学手段和丰

富多彩的活动内容培育他们参加体育活动的爱好和爱好，形成坚持熬

炼的习惯和终身体育意识。更多精品教学设计，尽在拇指教育。  

 

    二、教材分析：  

 

    武术是我国体育运动的一个新项目，它起源于生活、起源于人类

对人体健与美的追求，通过武术的学习，同学不仅可以学会武术的基

本动作组合，还能在教学过程中感受到美的教育，陶冶情操，培育良

好的思想品德，并促进共性的健康进展。规定拳动作套路的学习和把

握，对同学形成良好的身体姿态有重要的作用。同时，还为丰富同学

们的业余文化生活，供应较高的文化氛围。  

 

    三、学情分析：  

 

    同学对体育课特殊感爱好，课堂上有很强的表现欲望和竞争意识，

乐学、好动、爱仿照、喜爱嬉戏。但他们对技术动作的学习爱好不大，

认知比较粗浅，留意力不够集中，心情不太稳定，对体育活动的爱好
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和热忱来得快，去得也快，难以长久。依据这些特点我在设计本节课

时，我会预备一个嬉戏，调动起孩子们的乐观性与留意力，使同学始

终保持在状态下学习、熬炼和消遣。更多精品教学设计，尽在拇指教

育。  

 

    四、教学目标  

 

    1、学问目标：激发同学学习爱好，通过了解武术的起源与进展，

增加同学对五步拳学习的爱好。  

 

    2、技能目标：使同学在把握基本动作方法。进展同学身体的协

调性，培育同学的合作意识。  

 

    3、情感、态度价值观目标：主动参加、自主探究，在活动过程

中培育同学合作意识，发扬互助互学，共同提高的美德。  

 

    五、教材重难点  

 

    重点：身体协调性的进展。  

 

    难点：五步拳动作的精确     性。  

 

    六、场地器材  

 

    空旷场地一块  

 

    七、教学流程  

 

    (一)开头部分：进行课堂常规，增加同学纪律意识，为学习新内

容奠定基础  

 

    (二)预备部分：组织同学慢跑徒手操练习，集中同学留意力，进

行热身运动。  
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    (三)基本部分：  

 

    1、复习：五步拳：弓步冲拳-弹腿冲拳-马步架打  

 

    ⒈预备姿态：并步抱拳：双手放于腰间，双脚并拢  

 

    ⒈弓步冲拳：成左弓步，左手向左平搂收回腰间抱拳;冲右拳，目

视前方;左大腿于地面平行，右腿绷直有力度!  

 

    ⒈弹腿冲拳重心前移，右腿向前弹踢，同时冲左拳，收右拳，目

视前方。  

 

    ⒈马步架打右脚落地，向左转体 90°，下蹲成马步，同时左拳变

掌，屈臂上架，冲右拳目视右方;两大腿于地面平行，脚尖正对前方。  

 

    2、学习：歇步冲拳→提膝穿掌，仆步穿掌→虚步挑掌  

 

    5.歇步盖冲拳⒈、左脚向右脚后插一步，同时右拳变掌向左下盖，

掌外沿向前，身体左转 90°，收左拳，目视右掌;⒈、上动不停，两腿

屈膝下蹲成歇步，同时冲左拳，收右拳，目视左拳;  

 

    ⒈提膝仆步穿掌两腿起立，身体左转。随即左拳变掌，顺势收至

右腋下;右拳变掌，由左手背上穿出，手心向上。同时左腿屈膝提起，

目视右手  

 

    ⒈上动不停，左脚落地成仆步;左手掌指朝前，沿左腿内侧穿至左

脚面。目视左掌、  

 

    ⒈虚步挑掌左腿屈膝前弓，右脚前上成右虚步。同时左手向后划

弧成勾手，右手顺右腿外侧向上挑掌，目视前方。  

 

    ⒈并步抱拳左脚向右脚靠拢成并步。同时左钩手和右掌变拳，回

收抱于腰间，目视前方  
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    (四)结束部分：  

 

    音乐伴奏，进行放松，身心开心，调整呼吸，老师引导同学总结

本课学习状况。下课师生再见，收还器材。  

 

    精品体育课五步拳教学设计 2  

 

    教材分析  

 

    武术基本套路五步拳是整个武术套路中最基本的基本功套路、是

学好武术其他拳种的重要基础，其工作由弓步、马步、歇步、仆步、

虚步五个基本步法组成，通过本次课学习能够全面进展同学的协调性、

灵敏性，促进人体身体素养的全面进展，使参加者身心直接受益。本

节课不学习五步拳的整个套路，而是从基础打起，学习五步拳的前三

个动作。  

 

    学情分析  

 

    学校的同学属于人体发育的少年时期，总的来说，身体发育处于

增长率高峰阶段，多进行武术练习有助于促进身体的发育。学校的同

学有肯定的体育学问基础，但单纯地武术教学有点枯燥，因此添加嬉

戏项目增加同学的学习爱好和运动量。  

 

    教学目标  

 

    1、培育同学学习武术的爱好，能仔细乐观地参加武术的训练。  

 

    2、把握五步拳的前半部分动作技术。  

 

    3、提高灵敏、快捷、柔韧等身体素养。  

 

    4、加强武德修养，培育勤学苦练、团结协作等优良品质。  

 

    教学重点和难点  
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    重点：套路运行时眼法与动作的协作  

 

    难点：套路演练的连贯性及武术动作的劲力  

 

    教学过程  

 

    一、课堂常规  

 

    二、基本部分  

 

    1、老师示范五步拳的整套动作  

 

    2、分招式讲解示范教学  

 

    3、前三个动作系统练习  

 

    4、两人一组对练  

 

    5、阳光接力  

 

    三、结束部分  

 

    1、集体演练五步拳  

 

    2、放松运动：相互抖手臂  

 

    3、评价本次课  

 

    4、解散下课，送交器材。  

 

    教学环节  

 

    老师活动  
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    预设同学行为  

 

    设计意图  

 

    准  

 

    备  

 

    部  

 

    分  

 

    一、课堂常规：  

 

    1、集合、整队  

 

    2、师生问好  

 

    3、宣布课的内容和目标要求  

 

    4、支配见习生  

 

    二、预备活动  

 

    1、头部运动  

 

    2、肩部运动  

 

    3、振臂运动  

 

    4、体转运动  

 

    5、腰部运动  
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    6、腹背运动  

 

    7、腿部运动  

 

    8、整体运动  

 

    9、踏步看齐  

 

    要求：  

 

      快、静、齐  

 

           

 

     跟随音乐，  

 

     把握节拍。  

 

    做好预备活动，防止运动损害  

 

    基  

 

    本  

 

    部  

 

    分  

 

    1、老师示范五步拳的整套动作  

 

    2、分招式讲解示范教学  

 

    预备势：并步抱拳  
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    （1）搂手左弓步冲拳成左弓步，左手向左平搂收回腰间抱拳，

冲右拳，目视前方。  

 

    （2）弹踢冲拳      重心前移，右腿向前弹踢，同时冲左拳，

收右拳，目视前方。  

 

    （3）马步架打      右腿落地，向左转体 90 度，下蹲成马步，

同时左拳变掌，屈臂上架，冲右拳，目视右方。  

 

    3、前三个动作系统练习  

 

    4、两人一组对练  

 

    5、阳光接力  

 

    嬉戏方法：  

 

     1 号队员原地拍球 20次，与 2号队员击掌。  

 

     2 号队员原地跳绳 50 次，与 3号队员击掌。  

 

     3 号队员踢毽子 10 次，与 4号队员击掌。  

 

     4 号队员仰卧起坐 10次，与 5号队员击掌。  

 

     5 号队员跑到起点。  

 

    生：  

 

    1、通过观看老师示范动作，了解正确动作要领。  

 

    2、乐观思索，掌握好身体的协调力量  
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    3、同伴间相互订正、相互鼓舞  

 

    一、完成教学任务。  

 

    二、嬉戏能补充运动量地不足。  

 

    结  

 

    束  

 

    部  

 

    分  

 

    1、集体演练五步拳  

 

    2、放松运动：       相互抖手臂  

 

    3、评价本次课  

 

    4、解散下课，送交器材。  

 

    生：做到形神兼备  

 

    做好运动后地肌肉放松  

 

    场  

 

    地  

 

    器  

 

    材  
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     篮球、小跳绳、毽子、小垫子各 8个  

 

     录音机一台  

 

    课前检查场地、器材。  

 

    课中强调爱护与关心方法，提高自我爱护意识。  

 

    精品体育课五步拳教学设计 3  

 

    一、教学目标  

 

    【学问与技能】通过仿照操的学习，同学能够懂得徒手操的身体

部位、动作名称等基本学问，并能够分清晰动作的方向。  

 

    【过程与方法】通过练习以及展现等方法同学能初步把握做整套

动作的力量，进展身体的协调性、节奏感。  

 

    【情感态度与价值观】同学能够养成正确的身体姿态和良好形态，

以及集体动作协同全都、相互协作的精神和力量。  

 

    二、教学重难点  

 

    【重点】仿照动作的伸展大方以及活波好玩。  

 

    【难点】做动作时身体的协调性以及精确     性。  

 

    三、教学过程  

 

    (一)开头部分  

 

    1.课堂常规：体委整队，报告人数，师生问好，老师简要介绍教
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