
太极（八法五步）

—— 《武术》教学设计样例



一、武术课整体教学设计

（一）教学设计依据

根据全国教育大会关于加强改革学校体育发展的意见和《“十三

五”课程建设规划》相关要求，制定本部门《武术课程标准》，围绕

学生“享受乐趣、增强体质、健全人格、锤炼意志”这一目标，教学

生基本的健康知识、基本运动技能和专项运动技能，进行整体教学设

计。武术教学要遵循先易后难、循序渐进、因材施教的原则，通过本

课程的学习，使学生掌握武术基本功、学会太极（八法五步），最终

学会欣赏传统文化项目，树立文化自信，达到健身——防身——修身

的“以武育人”目的。

（二）设计思路

（三）学情分析

教学对象为高职二年级学生，大部分学生没有上过武术课,武术

基本功和素质比较差在开始阶段要主意学生兴趣的激发,学习内容的

安排要由浅入深,由易到难，教师在教学要特别注重示范的质量,以及



示范点和示范面的有效选择,提高直观效果，对身体素质较差的同学,

不能控制动作而做不好动作。因此教师在教学中要耐心示范,分解功

作或放慢速度,釆用多种练习形式来激发学生的练习兴趣,挖掘每个学

生的潜力,使多数学生能掌握动作,同时关注个体差异,对于较差的同

学要耐心辅导,多加鼓励,使学生逐步完成动作。

序

次
标题 课程内容 教学方法

授

课

时

数

课

外

作

业

1
课堂常规、太极拳常

识
太极拳基本理论学习 讲解法

2 复习太极

拳基本理

论

2 太极拳基本技法 太极拳手型手法、步型步法
讲解法、示范法、

分组练习法

2 复习太极

拳基本技

法

3 太极拳基本桩法 太极桩功练习
讲解法、示范法、

分组练习法

2 复习太极

桩功

4 太极（八法五步）
基本步法和拳掌勾、太极（八法五步）

起势，1-4 势、身体素质练习

讲解法、示范法、

分组练习法

2 复习太极

（八法五

步）

5 太极（八法五步）
复习太极（八法五步）1-4 势，学习

第 5-8 势

讲解法、示范法、

分组练习法

2 复习太极

（八法五

步）

6 太极（八法五步）

复习太极（八法五步）1-8 势，学习

8-12 势
讲解法、示范法、

分组练习法

2 复习太极

（八法五

步）

7 太极（八法五步）

复习太极（八法五步）1-12 势，学习

13-16 势
讲解法、示范法、

分组练习法

2 复习太极

（八法五

步）

8 复习考试
复习太极（八法五步）1-16 势，测试

太极（八法五步）1-16 势

讲解法、示范

法、、分组考核法

2 复习太极

（八法五

步）

9 太极（八法五步）
复习太极（八法五步）1-16 势，学习

17-20 势

讲解法、示范法、

分组练习法

2 复习太极

（八法五

步）

10 太极（八法五步）
复习太极（八法五步）1-20 势，学习

21-24 势

讲解法、示范法、

分组练习法

2 复习太极

（八法五

步）



武术授课计划

（三）教学环节设计与意图

1.导入部分

提出问题：1、您从哪些途径了解过太极拳吗？2、你知道中国传

统武术的历史吗？3、现实中武术和影视剧中的武术有什么区别？设

计意图：提出简单易答的问题，调动学生参与课堂的积极性，使学生

快速进入课堂。在没有标准答案的前提下，教师提出自己的观点，激

发学生对学习中国传统文化的热情，提升学生寻根究底的精神，并带

着这种强烈的好奇、巨大的求知欲，进入下一环节，将学生对课堂学

习的兴趣尽可能放大、保持。

11 太极（八法五步）
复习太极（八法五步）1-24 势，学习

25-28 势

讲解法、示范法、

分组练习法

2 复习太极

（八法五

步）

12 太极（八法五步）
复习太极（八法五步）1-28 势，学习

29-32 势

讲解法、示范法、

分组练习法

2 复习太极

（八法五

步）



学生被挑出在回答问题

2.准备部分

热身游戏——武术版“剪刀石头布”：弓步代表 “剪刀” ，歇

步代表“石头” ，马步代表“布”。原地韧带拉伸—扩胸运动、体转

运动、弓步压腿、仆步压腿等。武术基本功—太极桩，太极推手，马

步对掌等。

设计意图：通过带领学生进行武术游戏，提高学生运动参与兴趣，

原地的韧带拉伸，和行进间的武术基本功练习，可以充分学生身体机

能，为下一环节的学习做好热身，避免运动伤害事故的发生。



太极桩

太极推手



马步对掌

3.基本部分

基本手型：拳、掌、勾等。

基本步型：弓步、马步、虚步、歇步、仆步等。

主要内容：学习太极（八法五步）

教学方法：示范法、纠错法、分组练习法、任务驱动法、信息化

教学法

教学重点：1.教学过程的实施；2.基本手型、手法、步型、步法

及腿部练习，动作的要领与动作的规格；3.重视“武德”教育，提升

文化自信，磨练意志品质。

教学难点：1.基本动作的标准性；2.武术精气神的掌握；3.文化

自信在整个教学过程当中的融入。



武术课堂中太极八法五步左掤势练习

武术课堂中太极八法五步右捋势练习

4.课堂考核及教学诊改

考核方式：1.分组演练；2.个人展示；3.武术礼仪考核（抱拳礼）

教学诊改：结合考核结果，有针对性的对薄弱环节加强指导练习。由

浅入深、由易到难，进行阶梯性学习，旨在能够独自进行演练。此外，

进行课堂考核的办法检验本节课学习程度，以考带练，然后进行教学



诊改，发现问题，及时反馈到教学各个环节，促使教学不断进步。

5.结束部分

放松活动，进行拍打放松。总结课堂，布置课后作业。师生再见，

相互行抱拳礼。

设计意图：对课堂进行简短准确的总结，帮助学生理清学习重点

和难点，巩固学习效果。课后作业的布置，敦促学生养成课余锻炼的

习惯，引导学生逐步喜爱上武术课。“抱拳礼”再见，以礼始，以礼

终，将“立德树人”融入到教学的过程中来，以便更好的学习中国文

化！

6.本教学设计的创新之处

1.整个教学安排融入传统文化教育在潜移默化中实现育人目标；2.

通过对抗练习让学生参与教学过程，增强课堂趣味性和参与度。3.通



过线上线下等信息化教学手段因地因材施教，持续的激发学生的学习

兴趣，保持学生学习的热情。

示例：线上线下教学

武术课采用信息化教学手段，利用智慧课堂 APP 及电脑端，在教

学质量平台上进行线上线下教学。上传与武术教学相关的授课计划、

视频、动图、图片、案例、作业、题库、参考材料等资源，学生可以

根据个人灵活的时间进行线上线下学习。教学质量平台能够给师生在

教与学的过程中提供预警提醒，可以更好的发挥线上线下学习效果。

智慧课堂的线上线下教学情况如下图所示：







二、课堂教学实施成效

1.实现娱乐身心，强身健体的基本目标；

2.通过“武德”教育实现课程育人目标；

3.“以赛代练”增强了学生的自信心、磨练了学生的意志品质；

4.丰富了校园文化生活；

5.提升了任课教师的信息化教学水平.

课堂教学实施成效如下图所示：















三、教学反思与改进

（一）教学反思

1.整个教学过程如何突出“以人为本”；

2.课程思政融入的思考；

3.如何扩大学生受益面积；

4.如何更深入使用信息化教学手段。

经过对教学的反思，知道了“教然后知不足”的道理，学高为

师，方可传道受业解惑，使武术课堂上得生动活泼、教有所获。

（二）教学改进

1.进一步强化因材施教；

2.通过传统文化教育，树立文化自信；

3.普及和提高传统武术项目在校园体育文化中比重；

4.录制高质量的线上教育资源，打造精品在线课程。




