雅安中学高中体育与健康课程模块
教学方案四

模块教学内容：  武术   （水平 五 ，模块学习 4）
模块方案制定时间：  年  月  日

	模块学练目标
	运动参与：激发学生参与运动的热情，发展学生的身体素质，开启武术运用于防身自卫的实
践思维，让学生充分体验套路与防身结合的武术魅力。

运动技能：学生学会简化太极拳（八式）和初级少年拳套路动作，掌握和运用武术散手、女
子防身术的多种动作组合和自卫技术技能。

身体健康：全面发展体能，通过武术练习发展速度、力量、灵敏性、协调性、柔韧性等身体
素质。

心理健康：通过武术练习，培养学生自主、合作、探究的学习能力，形成坚强的意志品质和
遇事冷静思考、见义勇为的优良品质。

社会适应：具有和谐的人际关系和良好的合作精神，在体育活动和比赛中表现出良好的体育
道德和拼搏精神。

	模块学练内容
	运动知识
	运动技能
	相关方法

	
	1武术运动的起源和发展
2武术运动的特点及锻炼价值

3武术运动的动作和套路
	八式太极拳

初级少年拳

武术散手和女子防身术
	1、武术的基本动作练习方法；

2、武术动作的组合和套路联系方法。
3、自我安全防护知识技能。

	学时
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	第
一

课
	1能够了解武术运动的起源和发展


	1武术运动的起源和发展


	1教师结合多媒体讲解

	1积极思考知道起源和发展


	1利用提问的方法，鼓励学生积极回答


	1知道武术在我国的发展史



	
	辅助内容：
太极养生
	场地器材：

多媒体教室、挂图
	

	第二课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	掌握太极拳的手型、步型、步法等基础动作


	太极拳的手型、步型、步法等基础动作


	1.教师示范、讲解动作要点学生通过观察、模仿来学习动作、体验乐趣。
	1.观察并模仿，知道动作要点
	1鼓励学生勇敢尝试作出正确动作。
2规范手部和脚步动作
	基本准确做出基本手型和步法。

	
	辅助内容：
安全知识技能教育
	场地器材：


	课后反思：



	第三课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1.学习掌握太极拳八式的动作技术，了解其攻防含义，提高学生对武术运动的兴趣。
	太极拳八式1-2节动作，
	1.教师示范、讲解动作要点学生通过观察、模仿来学习动作、体验乐趣。2.教师采用分解和完整教学，结合动作的攻防含义，由学生模仿练习，反复动作。
	1.观察并模仿，知道动作要点
	1、起势：立-起-按

左右野马分鬃：收-抱-迈-拉-展-抱

白鹤亮翅：抱-亮
	基本准确完成动作

	
	辅助内容：
太极推手
安全知识技能教育：
	场地器材：


	课后反思：



	第四课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1.学习掌握太极拳八式的动作技术，了解其攻防含义，提高学生对武术运动的兴趣。
	太极拳八式3-4节动作
	1.教师示范、讲解动作要点学生通过观察、模仿来学习动作、体验乐趣。2.教师采用分解和完整教学，结合动作的攻防含义，由学生模仿练习，反复动作。
	1.观察并模仿，知道动作要点
	单鞭：抹-勾-弓-推

云手：划-云-摇-轻
	基本准确完成动作

	
	辅助内容：
太极推手
安全知识技能教育：
	场地器材：


	课后反思：



	第五课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	.在学习的过程中，增强团队意识，体验成功的乐趣，发展身体素质，特别是下肢的力量和身体协调能力。
	太极拳八式1-4节动作
	1.教师采用分解和完整教学，结合动作的攻防含义，示范、展示连续动作2.学生尝试串联连续动作。
	1.记忆并串联1-4节动作。
	
	熟练准确完成动作

	
	辅助内容：
安全知识技能教育：
	场地器材：


	课后反思：



	第六课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1.学习掌握太极拳八式的动作技术，了解其攻防含义，提高学生对武术运动的兴趣。
	太极拳八式5-6节动作
	1.教师示范、讲解动作要点学生通过观察、模仿来学习动作、体验乐趣。2.教师采用分解和完整教学，结合动作的攻防含义，由学生模仿练习，反复动作。
	1.观察并模仿，知道动作要点
	
	基本准确完成动作

	
	辅助内容：
马步练习

太极推手
安全知识技能教育：
	场地器材：


	课后反思：



	第七课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1.学习掌握太极拳八式的动作技术，了解其攻防含义，提高学生对武术运动的兴趣。
	太极拳八式7-8节动作
	1.教师示范、讲解动作要点学生通过观察、模仿来学习动作、体验乐趣。2.教师采用分解和完整教学，结合动作的攻防含义，由学生模仿练习，反复动作。
	1.观察并模仿，知道动作要点
	
	基本准确完成动作

	
	辅助内容：
单腿蹲下趣味力量练习

太极推手
安全知识技能教育：
	场地器材：


	课后反思：



	第八课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1.在学习的过程中，增强团队意识，体验成功的乐趣，发展身体素质，特别是下肢的力量和身体协调能力。
	太极拳八式1-8节完整动作
	1.教师采用分解和完整教学，结合动作的攻防含义，示范、展示连续动作2.学生尝试串联连续动作。
	1.记忆并尝试串联1-8节动作
	
	能在教师领做下较为准确连贯的完成动作。

	
	辅助内容：
太极推手

安全知识技能教育：
	场地器材：


	课后反思：



	第九课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1.学习掌握简化太极拳的动作技术，了解其攻防含义，提高学生对武术运动的兴趣。

2.在学习的过程中，增强团队意识，体验成功的乐趣
	复习太极拳八式完整动作。（配乐）
	1、教师提示并指导完成完整动作练习。
2、学生相互交流，讨论并组合完成完整动作。
	行意合一，上下衔接，结合攻防含义记忆。
	规范单个动作规格。
	独立连贯准确完成完整动作。

	
	辅助内容：
安全知识技能教育：
	场地器材：
录音机一台
	课后反思：

	第十课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1.学习掌握简化太极拳的动作技术。

2.在学习的过程中，增强团队意识，体验成功的乐趣
	考查太极拳八式
	1、师生完整复习巩固完整套路动作。
2、分组展示并考查。
	1、熟悉掌握动作。
	心意合一，形神兼备。
	根据动作准确性、熟练性、连贯性和心意合一程度考查。

	
	辅助内容：

	场地器材：

录音机一台
	课后反思：



	第十一课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1.了解散打和女子防身术的基本知识。 

	散打基本姿势及基本步法（进步、退步、上步、撤步、跨步、闪步、垫步）
	1、原地徒手练习。
2、步法动作的规范准确。
	动作时身体重心保持平稳，步法轻灵，步法不宜过大
	1、教师示范讲解动作。
2、逐个规范动作。
	1、能作出基本姿势和准确的步法。

	
	辅助内容：柔韧性练习
安全知识技能教育：
	场地器材：


	课后反思：



	第十二课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、理解和掌握单个动作的动作要领及攻防时机。
	散打主要进攻动作（冲拳、贯拳、抄拳、蹬腿、弹腿、踹腿）
	1、模仿、击打沙袋等方法练习。

2、一对一攻防练习
	冲拳：身体不可过于前倾，臂微内旋，肘微屈

蹬腿：屈膝高抬，爆发用力

踹腿：上体、大腿、小腿、脚掌成一条直线向前发力
	教师讲解动作要领，先让学生掌握动作的基本动作，然后再强调动作细节和运用时机的把握 


	1、准确作出进攻各种动作。

	
	辅助内容：
安全知识技能教育：
	场地器材：


	课后反思：



	第十三课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、理解和掌握单个动作的动作要领及攻防时机
	散打主要防守动作（拍挡、挂挡、拍压、阻挡、左右撤门、下潜）
	1、通过模仿、击打沙袋等方法。
2、一对一攻防练习
	拍挡：幅度小，用力短促

挂挡：屈肘挂贴头侧、含胸

左右撤门：两膝微屈，上体含胸

下潜：各关节同时弯曲
	1、教师结合进攻动作对防守动作进行讲解、示范、练习，使学生学会完整动作和运用的方法


	1、准确作出各种防守动作。

	
	辅助内容：
安全知识技能教育：
	场地器材：


	课后反思：



	第十四
课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	通过实战演练。培养学生的反应能力，使学生体会怎样面对对手，并运用合理的技术和战术取得胜利。


	徒手攻防组合练习、散打常用摔法（主动摔、接招摔、拨颈勾踢摔）
	在掌握单个动作的基础上，先将动作组合进行练习，再两人一组进行配合练习，体会动作的进攻和防守的意义
	组合动作的衔接

主动摔：下潜快、抱腿紧，两臂回拉，肩顶有力

接招摔：夹颈有力，打腿、转身协调一致

拨颈勾踢摔：拨颈，勾踢协调有力
	1、强调动作组合的原则和攻防时机。

2教师结合动作讲解攻防原则和时机。
	1、合理运用攻防基本动作。

	
	辅助内容：
安全知识技能教育：
	场地器材：


	课后反思：



	第十五课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	提高实战能力
	实战练习

教学比赛
	1、原地一攻一防慢速定格练习。
2、交换攻防练习
	充分发挥自身优势，利用所学技战术，争取胜利，
	要求学生根据教师的要求进行实战
	能运用攻防动作组合进攻防守。

	
	辅助内容：
1、 柔韧性练习。

2、 上肢和腰腿力量练习
安全知识技能教育：
	场地器材：


	课后反思：



	第十六课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1.了解女子防身术的基本知识，理解和掌握单个动作的动作要领及攻防时机。


	女子防身术常用擒拿动作（扣手缠腕、抓腕拉肘、扣手别臂）
	1、教师与学生共同讨论各动作的原理和运用时机

2、两人一组相互交流，互换角色进行反复练习动作
	1、，动作要求正确、到位


	1、教师讲解示范动作，由学生模仿自主练习


	能作出有效的防身擒拿动作。

	
	辅助内容：
安全知识技能教育：
	场地器材：


	课后反思：



	第十七课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	提高实战能力和配合
	1、复习散打徒手攻防组合动作和女子防身术擒拿防身动作
	1、学生自主练习或自由组合练习。


	动作规范到位，避免受伤
	1、教师巡回指导。
	较为熟练进行攻防练习。

	
	辅助内容：
安全知识技能教育：
	场地器材：


	课后反思：



	第十八课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1.通过实战演练，培养学生的反应能力和合理运用技术和战术的能力。


	考核：散打徒手攻防组合动作或女子防身术擒拿防身动作
	1、两人一组进行实战模拟练习。
	1、攻防有法，进退有序。
	教师根据练习情况进行技评考核
	根据散打和女子防身术考核标准

	
	辅助内容：
安全知识技能教育：
	场地器材：


	课后反思： 

	模    块   学   习    测   试

	体  能
	运动技能
	自我表现能力
	合作学习能力

	拳面俯卧撑
抱头仰卧起坐

3分钟跳绳。


	散打攻防基本动作。
女子防身术擒拿动作。
	1通过各种练习和教学比赛，能够很好的利用发挥自己掌握的动作技术。 
2、攻防演练勇于挑战，不畏胜败。
	1、攻防练习有合作意识。
2、具有探讨精神和学习交流愿望。


