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《五步拳》教学设计

《快速跑》教案

《武术基本功》教学设计

《背越式跳高》教案

《玩球》教案

《五步拳》教学设计

一、 教学内容：

1.五步拳：预备姿势及 1—3 式

二、 教学目标：

1.知识与技能

能够说出 1—3 式的动作名称术语;80%的学生能根据教师口令做出动作。

2.过程与方法

通过模仿、分组体验等练习方法，体会动作路线，用力方式，感受武术精气神。

3.情感态度价值观

学生愿意表达内心的想法，积极改正自身不足之处。

三、 教学重难点：

教学重点：预备姿势及 1—3 式的 手型、步型、步法等动作方法。

教学难点： 动作路线清晰，方向正确，连贯有力。

四、 教学过程：

( 一 ) 开始部分

1、课堂常规：体委整队，报告人数，师生问好，宣布本课任务要求，安排见习生

组织教学：四列横队。师生行“抱拳礼”互相问好，说明本课学习任务和要求。

要求：精神抖擞，队列整齐，步伐一致。

( 二 ) 准备部分

1、游戏：桃花朵朵开
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游戏方法与规则：学生围绕老师拉成一个圆，以一定的速度圆形跑，在跑步的过程中老

师会随机报出一个数字或者一个数学算式，学生迅速组成一个队，落单的男生可做两个俯卧

撑，女生两个下蹲起。

2、连贯性的徒手操

组织教学：四列横队，成体操队形散开。跟着音乐口令师生一同做操，做的过程中学生

尽量跟上老师的节奏，遇到不会做的动作跟着模仿。

( 三 ) 基本部分

1.复习：武术基本手型和基本步伐，并给与鼓励性评价

2.新课讲授

(1)五步拳：预备姿势及 1—3 式

动作要领：

预备姿势(并步抱拳)：身体成立正姿势，两手握拳抱于腰间，头往左看

弓步冲拳 ：左脚向左迈一步，成左弓步，同时身体向左转体 90 度，左手向左平搂收

回

腰间抱拳，同时右拳从腰间冲出。目视前方

弹腿冲拳：重心前移，右腿经提膝向前弹踢小腿，同时冲左拳，收右拳。目视前方

马步架打 ：右脚落地，脚尖内扣，身体向左转体 90°，下蹲成马步，同时左拳变掌，

屈臂上架，右拳从腰间向侧冲出;目视右方

组织教学：四列横队，成体操队形散开。

① 教师示范五步拳完整动作，学生观看示范对五步拳有初步的了解。

组织要求：学生成四列横队，认真观察老师的示范动作

②单个动作分解示范、讲解，学生模仿教师的动作，听讲解学习动作名称术语及动作方

法。

组织要求：基本手型以及步伐到位，教师口令清晰。

② 采用递进分解练习法进行练习，分组练习动作，组员基本能连贯成单式动作。教师

巡视指导。

组织要求：小组练习过程中，学生及时指出同伴不足之处并加以修改。

③ 集体进行预备姿势和 1—3式动作的练习，教师集体纠错。

④ 分组进行所学动作的练习，教师个别指导。
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⑤ 展示：每组学生依据自己的做的最好的动作选择相应的动作进行展示也可成套动作

进行展示，教师给予鼓励性评价。

⑦小组互评，总结对方优点。

(2)辅教材：长江黄河

游戏方法：全班学生分为两组，一组命名为长江，一组为黄河，分别站在线的两侧，当

教师喊长江时，黄河的队员追长江，反之，长江的队员追黄河。

组织教学：跑的过程中注意安全，跑完之后向前缓冲几米，然后回到原处

( 四 ) 结束部分。( (2 分钟)

1.放松活动：随着音乐进行太极拳放松练习

要求：跟着老师，身心完全放松

2.教师小结：总结本节课收获，教师表扬并表达下节课期望

3.宣布下课。师生再见，收拾器材。

(五)场地器材及负荷预计

1. 场地： 器材：

篮球馆/田径场;录音机

2. 负荷 预计： ：

平均心率 130 次/分 左右;运动强度，中等偏上;练习密度：35%

《快速跑》教案

教学目标：

（一）知识与技能目标：学习快速跑运动技能，掌握快速启动与积极加速的动作方法；

（二）过程与方法目标：在快速跑的学习过程中，发展学生灵敏、协调和速度素质，发

展下肢力量；

（三）情感态度与价值观目标：培养学生吃苦耐劳、克服困难的精神和坚毅、顽强的意

志品质。

教学重难点：

（一）教学重点：用前脚掌着地跑，跑姿正确、轻松。

（二）教学难点：:跑得自然、协调，摆腿蹬地有力，身体平稳，跑成直线。
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教学过程：

（一）开始部分（课堂常规）：整合整队，点名报数，师生问好，检查服装，安排见习

生。

（二）准备部分（导入热身）：

1、 慢跑—模仿小动物

2、徒手操练习：（1）头部运动；（2）肩关节运动；（3）体转运动；（4）膝关节运

动；（5）正压腿；（6）侧压腿；（7）手腕踝关节运动。

（三）基本部分（学习、练习、巩固、展示）：

1、 兴趣导入，展示快速跑挂图，教师引导，学生讨论；

2、 教师示范讲解快速跑技术要领；

动作要点：采用自然站立式起跑，起跑后两脚用力快速充分后蹬，摆动腿积极向前摆动，

髋部前送；两臂以肩为轴积极前后摆动，放松而有力；上下肢协调配合，以最快速度跑完全

程。

3、原地摆臂练习和高抬腿练习；

4、分组站立式起跑以及起跑后加速练习；

5、变换口令起跑后 30 米加速练习；

6、小组展示，每组选一名同学展示，引导学生互评；

7、游戏。

游戏名称：抓“尾巴”比赛

规则：用报纸做成“尾巴”，每两组进行比赛，比赛同学每人后面绑一条“尾巴”，两

组同学到中线面对面站立，两两进行石头剪子布比赛，赢的同学抓输同学的“尾巴”，输的

同学跑回已方终点线后就不允许抓，最后以抓住“尾巴”多的组为获胜。

（四）结束部分（整理放松、小结）：

1.放松操

2.课的小结

3.回收器材、师生再见

场地设施：

田径场、报纸

教学效果：
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预计运动运动负荷：

1.平均心率：130-140 次/分钟

2.练习密度：40%

《武术基本功》教学设计

一、教学目标

【知识与技能】

学生能够说出所学动作的名称，85%能够准确做出该动作。

【过程与方法】

通过模仿教师，比拼大赛，发展身体的柔韧性、灵敏性和协调性等身体素质。

【情感态度与价值观】

激发学生民族自豪感，养成吃苦耐劳、积极向上、勇于进取的品质和爱国主义精神。

二、教学重难点

【重点】

（1）正踢腿：挺胸立腰，上踢勾脚。

（2）侧踢腿：侧踢成一面，勾脚上踢快。

（3）仆步压腿（左）：仆步腿伸直仆平，脚尖内扣。

【难点】

（1）正踢腿：踢脚时爆发用力。

（2）侧踢腿：勾脚快踢、爆发用力。

（3）仆步压腿（左）：两脚全脚掌着地，仆步腿脚尖内扣。

三、教学过程

（一）开始部分（3分钟）

1.课堂常规：体委整队，报告人数，师生问好，教师简要介绍教学内容，检查服装，安

排见习生。

2.导入：刚刚老师给大家打一段少年拳，同学们想到了哪些功夫明星呢？你说李小龙、

你说成龙、

还有人说功夫熊猫。从同学们的表情和欢呼声中老师看到了大家想要去学习武术的热

情，但是要
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想打出像老师一样有力气、连贯、有精气神的拳，就要从练好基本功开始。就让我们走

进今天的

学习——武术基本功。

（二）准备部分（7分钟）

1.障碍跑

方法：组织学生分组进行跑进，在跑进过程中设置不同高度的障碍物，要求跨过障碍。

2.配乐韵律操：伸展运动、下蹲运动、体侧运动、体转运动、侧压腿运动、正压腿运动、

跳跃运

动、整理运动。

组织教学：四列横队体操队形，教师边做示范，边提示动作要领，语言激励学生，及时

表扬鼓励。

要求：拍节准确，动作到位，节奏感强。

（三）基本部分（25 分钟）

1.示范

提问：刚刚老师正踢腿、侧踢腿、仆步压腿的时候，脚跟都是着地的吗？

学生回答：无论哪种腿法支撑腿都是全脚掌着地的。

组织教学：八字队形

2.讲解

（1）正踢腿：踢腿是挺胸立腰，腿向上要勾脚尖，踢过腰后要加速，要有爆发力；下

落时绷脚面。

（2）侧踢腿：踢腿时直背、立腰、开胯，使身体成一侧面；上踢速度要快，有爆发力。

（3）仆步压腿（左）：挺胸、立腰、沉跨、侧倒。

3.练习

（1）原地徒手模仿练习，体会用力顺序。

（2）手扶器械做左、右腿正踢腿、侧踢腿。要求脚尖可以勾起、勾落或绷起、崩落。

纠错：脚跟抬起，身体不正。

（3）降低器械高度，两人一组，互相帮助练习

（4）设置一定高度的悬挂物，引导学生踢腿时尽量触碰到悬挂物，但是不能提跟。
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（5）学生根据教师击掌的节奏进行仆步压腿，学生之间互相观察

4.检验—小组分别展示

5.教学比赛—我是“功夫熊猫”

方法：分成四组，给学生 8分钟创编时间，组内探讨创编一套武术拳，尽量将本节课所

学内容加

进去，然后进行评比，得票最多的可获得“功夫熊猫”的称号。

（四）结束部分（5分钟）

1.放松活动—配乐放松操

组织教学：四列横队体操队形

要求：放松活动，身心充分放松。

2.课堂小结：教师总结学练情况，表扬先进，激励全体学生。

3.宣布下课、师生再见、回收器材。

四、场地器材

气球 20 个、横杆 12 个、录音机 1台、磁带 2 盒、田径场。

五、预计负荷

练习密度：30%～35%；平均心率：120～130 次/分；运动强度：中等。

六、课后反思

《背越式跳高》教案

一、课题：背越式跳高

二、教学目标：

1.知识与技能：能说出背越式跳高的技术要领和安全练习的方法，能正确做出背越式跳

高动作。

2.过程与方法：通过教师的示范讲解和学生自主体验以及对同伴练习的观察与讨论，能

进一步掌握背越式跳高的动作要领。

3.情感态度与价值观：培养学生的探究与合作学习能力;培养学生运动兴趣;增强协作精

神和安全地进行体育运动的意识，增强自信心，体验学会技能时的喜悦。

三、重点：助跑与起跳结合技术。

四、难点：腾空过杆技术。
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五、教学过程：

(一)开始部分

课堂常规：1.体委整队，报告人数;2.师生问好;3.教师宣布本节课的内容，同时说明教

学要达到的目标以及课堂的纪律问题;4.检查着装;5.安排见习生。组织：成四列横队。

(二)准备部分

1.热身活动：成两路纵队绕田径场慢跑 1 圈。

2.热身操：(2x8 拍)

1.头部运动;2.扩胸运动;3.振臂运动;4.体转运动;5.腹背运动;6.弓步压腿;7.弓步侧

压腿;8.膝关节运动;9;手腕踝关节运动。组织：成体操队形散开。

3.专项准备活动：

1. 成一路纵队结合口令沿跑规定圆形路线慢跑，跑 5 步用起跳脚(左脚或右脚)。

2.两人一组压肩;

3.两人一组下腰;

(三)基本部分

1.导入：同学们!刚刚我们进行了一系列的热身活动，老师问大家一个问题：有一种运

动它是征服高度的运动项目，是人类不屈不挠，勇攀高峰的象征，大家猜一猜是什么运动?。

对，是跳高，那跳高项目采用什么姿势可以跳的更高呢?同学们都很聪明，是背越式跳高，

我们今天就一起来学习背越式跳高技术，老师和大家一起来挑战高度。

2.新课讲授

(1)首先，教师结合挂图讲解背越式跳高各技术环节的动作要领并示范。

(2)助跑技术的练习，教师给同学们做动作示范。将学生分四组自主组模仿练习，直线

与弧线相结合。教师强调助跑阶段的动作要领，并进行指导纠正。

教师提问(预设)：同学们在练习过程中思考一下为什么助跑要采用直线加弧线的方式助

跑?学生回答(预设)：1.提高起跳效果;2.为起跳做准备。

(3)起跳技术的练习，分四组自主进行原地起跳练习和助跑起跳练习，并强调助跑倒数

第二步时，支撑腿以全脚掌着地，步幅稍大，摆动腿上提。

(4)腾空过杆与落垫技术的辅助练习。

1.分四组借助海绵垫做原地倒肩、挺髋收腿辅助练习，小组同伴可帮助练习者提拉髋关

节，根据自身体会，小组共同学习，探究。要点：背对海绵垫，起跳、仰头、倒肩、展体、

挺髋成背弓，最后肩背落垫。
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2.分四组借助海绵垫自主进行完整动作过橡皮筋辅助练习，帮助学生克服恐惧心理，根

据自身体会，小组共同学习，探究，激发学习兴趣，提高技术。要点：挺髋，踢小腿。

教师提问(预设)：同学们在练习过程中思考一下腾空过杆过程中身体那哪一部分最容易

碰杆?落垫时最先着垫的部位是哪里?学生回答(预设)：最容易碰杆部位是臀部、肩部。最先

着垫的部位是肩背部。

3.巩固提高

跳高展示，挑战自我，同学们利用本节课所学的背越式跳高技术根据自身的情况选择适

合自己的高度进行，积极参加比赛，超越自我(注重个体差异，发展技能)，学生自我分析评

价。

(四)结束部分

1.组织学生做身体放松运动，主要活动腰部和腿部肌肉。

2.教师集合学生，回收器材。进行总结以鼓励为主，为学生的终身体育意识奠定基础。

《玩球》教案

教学目标

1、通过玩球激发孩子对球的兴趣，发展奔跑能力及协调性，培养孩子的创新意识。

2、让孩子主动、积极地参与活动，自觉地体验运动的乐趣。

3、培养孩子的爱心，形成团结协作，互帮互助的意识。

教学过程

1、同学们成自然队形站立于教师周围，在音乐声中自由地做出各项运动的模仿练习。

2、抽学生做

3、孩子们在另一侧场地上拿球。

4、自由玩球

5、在教师的统一指令下，把球放回原处。

6、教师随意牵上一个孩子的手，带领大家走成圆圈。

7、分好小组后，学生拿球。

8、游戏：“抱球接力”（场地如图所示）

9、分组让孩子们设计球的各种玩法。

http://www.shanxiangjiaoyu.com
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10、展示成果。

11、教师播放希望小学的感谢信录音，让孩子们在愉快感受和体验中结束游戏。

组织教法

1、教师以“你们看过奥运会的比赛吗？……”引导孩子们做出各项运动的模仿动作。

2、出示“卡通牌”使其相应的孩子快速反应。

3、教师发出指令：“可爱的孩子们，做好准备了吗”把孩子们带入“给希望小学送球”

的情境。

4、以“叫数抱团”的游戏来分组，然后再由学生根据自己能力的大小选择抱两个球或

一个球。

5、开始给“希望小学送球”

6、采用“组长负责制”，教师可启发提示

7、教师表扬鼓励。

作业布置

课后同学们要复习今天学习过的动作和内容

http://www.shanxiangjiaoyu.com

