武术校本教材框架设计
（3个模块）
一、教学目标
1、培养武术兴趣，树立健康意识，养成经常参加武术锻炼的习惯；

2、学会武术基本功的练习方法并经常练习，熟练掌握1-2套武术套路；

3、提高灵敏、柔韧和速度等素质，强身健体，防身自卫，树立自信心；

4、培养良好的心理品质，弘扬中华武术精神，增强对中国传统文化的理解，培养良好的人际交往能力与合作精神。

 

二、教学内容
模块一：长拳套路和对练
	教学顺序
	主要学习内容
	备注

	1
	理论知识介绍
	宣传选项

	2
	1、武术基础知识及要求        2、基本功
	 


	3
	1、基本功          2、五步拳
	 

	4
	1、基本功          2、一段位拳（第1节）
	 

	5
	1、基本功          2、一段位拳（第2节）
	 

	6
	复习第一、二段
	 

	7
	1、基本功         2、一段位拳（第3节）
	 

	8
	1、基本功         2、一段位拳（第4节）
	 

	9
	完整套路学习
	身体素质测试

	10
	复习完整套路
	阶段性评价

	12
	1、基本功         2、长拳对练单个动作
	 

	13
	1、基本功         2、长拳对练套路
	 

	14
	1、长拳对练套路   2、两人长拳对练
	 

	15
	两人长拳对练相互学习
	专项素质测试

	16
	一段位拳 + 对练
	考核评价

	17
	自主学习
	考核评价

	18
	1、探究学习      2、运动处方
	考核评价


模块二：初级器械和散手
	教学顺序
	主要学习内容
	备注

	1
	武术理论知识介绍
	 

	2
	1、基本功            2、初级器械（刀、剑、棍选一）
	 

	3
	1、基本功            2、初级器械
	 

	4
	1、基本功            2、初级器械
	 

	5
	1、基本功            2、初级器械
	 

	6
	完整套路练习
	身体素质测试

	7
	复习完整套路
	阶段性评价

	8
	1、散手（基本步法）  2、身体素质
	 

	9
	1、散手（基本拳法）  2、身体素质
	 

	10
	1、散手（步法拳法组合）
	 

	12
	1、散手（基本腿法）  2、身体素质
	 

	13
	1、散手（基本摔法）  2、身体素质
	 

	14
	1、散手（各种技法组合）
	 

	15
	合作探究
	专项素质测试

	16
	器械 + 散手
	考核评价

	17
	自主学习、实战演练
	考核评价

	18
	1、探究学习         2、运动处方
	考核评价


 
 
 
 
 
模块三：太极拳和养生
	教学顺序
	主要学习内容
	备注

	1
	中华养生知识介绍
	 

	2
	简化太极拳24式（第一组1—3）
	 

	3
	简化太极拳24式（第二组4—6）
	 

	4
	简化太极拳24式（第三组7—8）
	 

	5
	简化太极拳24式（第四组9—11）
	 

	6
	1、复习1—4组动作  2、女子防身术
	身体素质测试

	7
	简化太极拳24式（第五组12—14）
	 

	8
	简化太极拳24式（第六组16—17）
	 

	9
	简化太极拳24式（第七组18—20）
	 

	10
	简化太极拳24式（第八组21—24）
	 

	12
	完整套路练习
	 

	13
	1、复习太极拳       2、太极推手
	阶段性评价

	14
	1、复习太极拳       2、擒拿术
	 

	15
	1、复习太极拳       2、擒拿术
	专项素质测试

	16
	太极拳 + 养生
	考核评价

	17
	自主学习
	考核评价

	18
	1、探究学习      2、运动处方
	考核评价


武术模块（1）教学计划设计案例

教学对象：高一年级

一、教材分析
武术教材是高中体育与健康课程六大类选修教材之一，学生可以选择性学习。由于武术是我国民族传统体育项目，历史悠久，很受青少年喜爱，所以开始武术课有很好的群众基础。根据过去的教学经验，如果学校具备相应的武术教学师资，开设武术选修班不仅很受学生欢迎，而且相对其它项目容易开展，因为武术课受场地器材的限制较小。高中体育与健康的水平目标为水平五、水平六，武术选项教学不仅要引导学生积极参与体育课学习，激发学生武术学习兴趣，而且要通过武术课，提高学生的力量、柔韧、灵敏和耐力等素质，让学生掌握1-2套武术套路的练习方法，有利于在课余时间进行自我锻炼。但是武术套路学习已经不能满足高中学生的需求，他（她）们希望通过武术学习掌握实战技术提高防身能力，所以需要进行散手和对练的教学。根据调查，目前在初中和小学开设武术教学内容的学校比例不高，而且在初中和小学阶段，武术教材主要是五步拳和八段锦，所以高一学生普遍武术基本功薄弱，虽然学生希望学习散手和对练，但是武术基本功也非常必要。

二、模块设计思路
本模块以高中体育与健康新课程改革精神为指导，从武术运动对学生多方面发展的影响和促进来确立模块学习目标；以水平四学习内容为基点，考察学生的学习实际，通盘考虑水平五武术模块间的衔接与梯度，来仔细选择和有序设计学习内容；结合武术教学特点科学合理地企划设计教学策略和学习方式。所以，本模块在18学时的设计构思上，力求组建基本套路学习、散手对练、体能训练三者整合的思路。模块从第1课次的理论知识，激发学生的学习兴趣，到第18课次的学习评价和运动处方，其中隐含着三个自然教学单元，即1~7课时，为水平四阶段学习内容的复习与提高，主要内容是各种拳法、步法、武术基本功的复习，然后学习武术一段位拳，为今后的段位考核奠定基础；8~12课时，为散手和对练单个动作的进攻与防守技术内容的学练掌握，以及对练套路学习；13~16课时，为对练套路与散手技术的学练掌握与实战运用，通过学做小老师进行相互学习，教学相长，加深理解，同时培养同学们的合作能力。本模块在技能技术传授的同时，还突出了武术的基本功练习和学生的体能发展，兼顾体育游戏、武德、武术传统文化的学习，力求使模块教学的设计有特色、有新意。

本模块教学力求从以下几方面着手，改善教与学的行为和方法，提高教学的有效性。

第一，加强武术套路基本功和组合动作教学，注重散手格斗技术的学习。引导学生在配对练习中加强对武术实用价值的理解，指导学生强化和运用各种步法、腿法、摔法、防守移动等技术，逐步培养学生的学习兴趣。注重基本技术的组合教学、应用教学，逐步提高在对抗环境下的动作正确性和熟练程度。

第二，提高学生体能和实际格斗能力。根据学生掌握武术技战术的不同程度，采取分组、分层，法定或限制规则的教学比赛等形式，促使学生的技战术运用，不断体验武术运动的乐趣，形成技能及个性特长。

第三，强化技战术练习与竞赛活动的健身实效。既要强化武术技战术学练与实战对练活动的练习负荷，又要将武术教学与专项体能训练结合起来，在教学和格斗练习中活化体能训练的方法，进一步发展武术专项素质，提高体能水平和健身实效。

第四，重视方法、规则与安全教育。重视提供多样的基本技术及组合的学练方式，引导学生转变学习方式，在自主探究和合作互动中掌握学练方法；在教学中注重调适运动负荷，确保运动安全。

第五，注重武术运动的文化内涵教育。让学生在练习中与竞赛中“以礼始、以礼终”，认识武术运动的攻防内涵及辩证关系。让学生理解参与武术活动，不仅是学练套路、技战术、参与实战格斗活动的过程，也是健身锻炼、休闲娱乐的过程，更是改善生活方式和文化审美的过程。

三、模块设计内容
 
	学习目标
	1．培养学习武术的浓厚兴趣，能自我制定体育学习计划，并通过武术运动锻炼身体。

2．理解武术运动的特点及健身价值；掌握1-2个短小精悍的套路以及散手的基本进攻和防守技术。

3．增强快速跳跃、转体及身体滞空的能力；发展速度、力量、灵敏等体能，提高弹跳力与动作协调性。

4．体现自主探究意识与规则意识，形成自信果断、勇敢顽强的品质；培养相互合作、团队协作的精神。

	学习内容
	运动知识
	体能、运动技能技术

	
	1、武术的种类、特点，武术礼仪、武术练习应注意的事项。

2、武术基本功及练习的方法。

3、武术的健身作用与锻炼方法。

4、体能全面发展的内容与方法。

5、武术成绩测试评定的组织与方法。
	1、基本功：拳、掌、勾、爪等基本手型手法，仆、马、弓、歇、虚、跪等基本步型步法及组合技术动作；

2、套路：一段位拳、青年健身拳对练套路；

3、散手：掌握散手中的直拳、勾拳、摆拳、蹬腿、踹腿、鞭腿基本技术；

4、体能类：发展腰腹、上下肢力量，灵敏素质以及关节柔韧性等练习。

	进度
	学习目标
	学时
	学习内容
	教与学的组织措施
	学习效果检测

	引导课︵1学时︶
	1.了解武术的基本手型、步型，能说出武术运动的基本特点；

2.掌握一段武术动作组合；

3.积极参与锻炼，发展灵敏和柔韧素质。
	1
	1．基本的手型、步型

2．一段位拳基本动作组合

3．体能：灵敏和韧带素质

 
	1、观看精彩武打影片片段或图片，介绍武术的基本的手法、步法，以及武术的基本特点。介绍武术礼仪，进行武德教育；

2、问题探究：尝试做出武术的基本手法和步法，分组展示；

3、总结评价：提示模块1学练方法与要求。

 
	1、能够描述武术运动的相关项目特点；

2、能够做出武术基本手型、步型；

3、初步掌握一段位拳部分基本动作。

	第一单元：学习一段位拳︵6学时︶
	1、了解段位拳的基本技术原理，知道段位拳的基本构成及学练方法；

2、能动作连贯做出段位拳，展现出武术的精气神；

3、掌握武术专项体能练习方法，增强体能；

4、在段位拳的学练过程中，能与同伴建立良好的互帮互学的合作关系。
	2
	1.武术一段位拳第一节：马步双劈拳--拗弓步冲拳 --蹬腿冲拳--马步冲拳

2.韧带拉伸练习
	1、结合图片和教师示范，讲解段位拳的基本技术原理及要领；多角度示范段位拳的动作方法，重点突出武术“精气神”的表现方式；

2、设置多种场景，让学生体验武术的技击特点，重点突出攻防转换方法，并通过环境与手段的变化来吸引学生主动参与演练，并体验武术的乐趣和价值；

3、根据学生体能与技能个体差异，分组练习与分层要求，合理安排运动负荷，指导学生自我选择练习方式与考核的方法，关注个体与全面的进步；

4、有机安排体能补偿性练习，发展学生力量、耐力、柔韧及灵敏等体能素质，关注上肢力量的均衡发展，
	1、能说出段位拳的的基本特点，及段位拳的练习方法；

2、能熟练掌握段位拳的动作要领；

3、能主动参与和完成段位拳的各种练

习，有良好的团队合作精神；

4、与同伴合作，能设计出1-3种段位拳的实战对练。

	
	
	3
	1.段位拳第二节：上步推右掌   --换推掌--搂手砍掌--穿手弓步推掌

2.体能：发展上肢力量
	
	

	
	
	4
	1.段位拳第三节：虚步架栽拳--跳转马步砸拳--弓步冲拳--马步冲拳    

2.体能：发展腰腹力量
	
	

	
	
	5
	1.段位拳第四节：弓步双摆掌--仆步搂手撩掌--弹踢推掌--弓步架推掌

2.发展灵敏素质
	
	

	
	
	6
	1.复习整套武术动作

2.体能：发展耐力素质
	
	

	
	
	7
	阶段性考核评价：

1. 劈叉、马步站桩、快速踢腿

2.武术一段位拳考核评价
	
	

	第二单元：学习青年长拳对练︵5学时︶
	 

1．能够积极参与武术套路学习，对武术产生兴趣；

2．学生能够熟练掌握青年拳套路以及散打的拳法，并经常自我练习；

3．通过武术学习发展力量、灵敏素质，在练习中表现出自尊、自信等；

4．在学练过程中体现出和谐人际关系，良好的竞争意识和良好的体育道德。
	8
	1.长拳单个动作对练

①甲弓步劈拳　乙弓步双架　　

②甲弓步横贯　乙撤步掳手

③甲弓步冲拳　乙虚步格挡　　

④甲弓步冲拳　乙虚步上架

2.散打的基本实战姿势和拳法①直拳
	1.将学生分成甲乙两组，教授甲组学生青年拳甲段，教授乙组学生青年拳乙段；

2.通过挂图和教师的动作示范法，激发学生的学习兴趣。运用分解练习法进行新动作的教学；

3.将学生分成4-6人的学习小组，运用讨论法，引导学生进行讨论和探究性学习；

4.运用领会教学法引导学生思考武术的对练的攻防涵义；

5.在每节课中穿插实战性很强的散打进攻性拳法练习，以提高学生的学习兴趣，同时在体能上起到补偿作用；

6.每节课注重给学生展示的舞台，让学生个人或是学习小组互相展示和挑战。
	1.能积极参与套路的学习，能提出自己的见解与认识；

2.能够通过挂图，自学武术动作；

3.能够领会每个动作对练的攻防涵义。

4.能够熟练做出散打的组合拳动作，动作连贯有力；

5.积极踊跃的参加个人展示和小组展示活动，积极挑战自我。

	
	
	9
	1.长拳单个动作对练

⑤乙弓步推掌　甲虚步刁腕　　

⑥甲亮掌侧踹　乙提膝勾挂

⑦甲抱拳弹踢　乙弓步双拍掌　

⑧乙上步箭弹　甲跳转拍脚

2.散打的拳法（2）勾拳
	
	

	
	
	10
	1.长拳套路对练

甲、乙上步对拳　　　　　　

甲、乙虚步冲拳

①甲垫步劈拳，乙虚步上架　　

②乙弓步冲拳，甲虚步挂肘

③甲弓步贯拳，乙弓步掳手　　

④甲弓步贯拳，乙弓步拨架

⑤乙弓步击掌，甲弓步双架

2.散打的拳法（3）摆拳
	
	

	
	
	11
	1.长拳套路对练

⑥乙抱拳弹踢，甲撤步拍脚

⑦乙上步箭弹，甲跳转拍脚

⑧乙弓步冲拳　甲虚步上架

⑨甲亮掌侧踹，乙提膝勾挂

甲、乙虚步冲拳

甲、乙撤步对拳　　　　　　

2.散打的组合拳法（1）
	
	

	
	
	12
	1.甲、乙分别练习长拳套路

2.甲、乙长拳套路对练

3.散打的组合拳法（2）
	
	

	第三单元：学做小老师︵4学时︶
	1．能够将所学的青年拳教授给自己的同伴，同时能够跟同伴认真学习青年拳。

2．能够与同伴合作对练套路的演示；

3．通过武术学习发展力量、灵敏素质，在练习中表现出自尊、自信等；

4．在学练过程中体现出和谐人际关系，良好的竞争意识和良好的体育道德。
	13
	1.甲乙组学生配对相互教授对方青年长拳（甲乙段）3-6动作

2.两人相互交替对练

3.散打的上步和腿法（1）蹬腿
	1.指导学生组成2人结伴学习，再指导学生组成4人或是6人的合作学习小组；

2.为每组分发合作学习的记录卡片和技术动作的图片。指导学生两人间如何合作，多人间如何合作；

3.制定合作学习的评比激励制度，详细向学生说明考核和展示的办法；

4.设置场景，激发学生热情，加强巡回指导；

5.每节课给学生个人或是学练小组展示的平台；

6.明确互教互学中自己的角色和责任。
	1.能根据要求，认真把自己所掌握的技术教授给同伴，在结对学习的过程中，责任心强；

2.根据教师的指导以及动作卡片的提示，能认真的进行学习并调整巩固自己的动作；

3.积极学习散打的进攻性腿法；

4.在互帮互学过程中体现出和谐的人际关系，以及明白良性竞争的概念。
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	1.甲乙组学生配对相互教授对方青年长拳（甲乙段）7-11动作

2.两人相互交替对练

3.散打的撤步和腿法（2）侧踹
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	1.青年长拳对练套路单独演练

2.两人组合对练

3.散打步法和腿法组合练习。
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	1.复习青年长拳对练套路

2.腿法组合练习

3.体能：发展上肢力量
	
	

	考核︵2学时︶
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	模拟考核：

1.青年长拳对练完整动作复习

2.模拟考核
	1.组织学生有序的参加考核；

2.教会学生如何做评委，套路和散打评分的标准以及注意事项；

3.指导学生如何在考核中展示出最佳状态；

4.向学生说明考核的意义和作用；

5.通过考核培养学生的合作意识，团队精神。
	1.能够掌握考评的标准；

2.在做评委的过程中能做到公平、公正；

3.明确段位制考评的意义。
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	考核：

1、根据申请进行入段资格考核

2、青年长拳对练考核
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