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	课程名称
	大学体育Ⅱ
	课程代码
	01010104

	课程类型
	公共通识课（ √ ）   公共选修课（     ）
专业基础课（    ）   专业核心课（     ）   专业选修课（     ）

	总学时
	32
	总学分
	2

	学时分配
	理论讲授学时：0        实践学时：32

	授课学院
	专业
	班级
	人数

	财经学院
	工程造价
	造价（本）2101
	59

	考核方式
	考查（ √ ）        考试（  ）

	课程简介
	本课程是与学生身体练习为主要手段，通过科学、合理武术教学过程实现增强体质、增进健康、提高学生各个方面的能力的学校武术课程，是学校武术体系课程的重要组成部分。武术是中华民族的传统体育项目，武术课的目的是增强学生体质，发扬民族精神。通过严谨的课堂体育教学，使学生了解一些基本的中国武术常识，掌握一定的武术基本技术，培养学生的武术兴趣，养成良好的健身习惯。增强学生体质，培养学生综合素质，促进身心和谐发展。

	案例简介
	本案例选用三路长拳第一节作为教学案例，学生初步学习了武术的基本手型、步型，对于如何运用于武术套路中有浓厚的兴趣，通过基本套路的练习来培养学生基本技术和运动技能，实现对学生健的身体综合素质和技能的提高，以及武术文化的普及与传播。

	使用教材
	《大学体育教程》/韩满朝主编；
人民体育出版社 2019

	学情分析
	本节课的授课对象为大一学生。作为中华民族的一份子，骨子里都受到传统文化的熏陶，对武术充满了好奇和兴趣，对学习初级长拳第三路有一定的期待值。武术讲究的是基本功。加上武术教法比较简单、枯燥，过于要求技术的掌握，可能使学生在课堂上产生消极的情绪。因此，本节课力求从教法和学法上改变传统的教学方法，进行创新，从而激发学生的学习兴趣和潜能，陶冶学生的情操。

	参考
资料
	1.参考书目
    [1] 西安交通大学体育部.武术/大学体育系列教材[D].西安交通大学出版社,2000.
2.其他教学资源
[1] 三路长拳教学视频https://v.qq.com/x/page/w0869g2mwkv.html





	
	案例主题
	初级长拳第三路

	所属章节
	预备式、第一节

	教学目标
	知识目标：
1.让学生初步了解武术初级长拳（第三路）开展的意义，认识到初级长拳的健身、健心作用。
2.通过预备式和第一节动作的学习，使85%的学生可以掌握动作技术要领。
能力目标：
通过预备式和第一节动作的学习，了解套路动作结构、路线。
情感目标：
1.提高学生的思想素养，增强自律性，培养学生良好的道德情操和勇敢、果断、顽强的心理品质。
2.增强同学们使命感、责任感，培养学生爱国主义情怀。

	教学重点
	三路长拳的动作路线

	教学难点
	长拳中的大跃步前穿；动作力度，手形、步形正确到位

	课程思政融入点及实现方式

	本案例选取三路长拳的第一节作为教学内容，在学生学习武术基本功的基础上，进行第一节的教学内容，从示范、讲授、练习、分组展示的过程中进行思政元素的挖掘与融入。思政元素和动作有机融合的实现方式：
1.通过2022年虎年春晚《乳虎啸春》短剧导入课堂 
在课程开始部分导入短剧的介绍，激发学生对武术的学习兴趣，培养 
学生的文化自信，引导学生向着中华民族不畏艰难、奋勇向前的伟大精神前进。 
2.武术礼仪：
课的伊始与结束，使用抱拳礼问好以及通过抱拳礼道别，让学生学习武术文化同时进一步了解中国的礼仪文化。
3.武术基本功：
准备活动中武术的基本功练习是每堂课的必练内容，体现了学武的艰难，培养学生吃苦耐劳的精神。在教学过程中，简单动作学习让学生感知动作的不易，激发同学知难而上拼搏精神，通过反复的动作练习，让学生养成不怕苦不怕累的精神。
4.采用小组合作练习及分组展示的方式：
在练习过程中，通过互相学习纠正完成动作，锻炼同学们团结协作，协同配合的精神。在小组练习结束后，通过展示使学拥有获得感，增强自信心。

	教学策略
	本节课在教授过程中，通过正确的动作示范，为学生树立正确的动作观念，提高学生对武术学习的兴趣，有利于弘扬中国优秀传统文化；通过示范讲解、集体练习、分组练习等多元教学方式，使学生了解三路长拳的动作路线，从粗略掌握动作到精确的掌握并完成动作；通过集体多次练习，增加练习次数，培养吃苦耐劳的精神，小组练习，培养学生团结合作的能力。
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	1.开始部分（5分钟）
1.2课堂常规
体委整队、报告人数；师生抱拳礼问好；教师介绍本节课内容，检查服装，安排见习生，强调课堂安全注意事项。
队形：
xxxxxxxxxxx
xxxxxxxxxxx
ooooooooooo
ooooooooooo
△  ◎
1.2故事引导
作为今年央视春晚武术节目的头牌，《乳虎啸春》以武术为基础，结合“虎”元素，用短剧的形式，通过巧妙的编排，塔沟的功夫小子们把童子功、象形拳以及十八般兵器等少林功夫一一展现，动静之间“虎”气十足。
《乳虎啸春》节目的男一号小虎娃，是由塔沟武校10岁的小学员柳奎屹扮演，作为表演团队里年龄最小的学员，这已是他第三次登上央视春晚舞台。凭借扎实的武术功底以及颇具灵气的表演天赋，柳奎屹演绎的小虎娃，机灵里有着一丝倔强，活泼中更带着一份无畏，历经千难万险最终勇闯三关的剧情，也蕴含着中华民族不畏艰难、奋勇向前的伟大精神。
[image: 1651121603(1)]
通过观看2022年春晚《乳虎啸春》的武术节目，引起学生对热爱武术文化的共鸣，激发学生学习兴趣，导入课堂常规的教学。
【设计意图】采用讲述2022年虎年春晚的武术短剧，和学生一起感受“虎娃”在闯关中不畏艰难的精神，同时短剧中的武术动作激发学生学习热情，让学生一起领略中华武术的博大精深。通过抱拳礼仪进行师生问好，将武德武礼贯穿整个课堂。
	





思政点： 
民族自信心 
不畏艰难
文化认同感



教学方法：
启发法、
讲授法














思政点：
武德武礼
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	2.准备部分（20分钟）
2.1 设置提问 
同学们，运动之前，为什么要做热身运动呢？ 
讨论并解答：人体肌肉具有惰性，热身活动可以提高身体的温度， 降低惰性、保护肌肉与骨骼免受运动损伤，同时，热身运动可以调动更多的神经元参与运动，提高运动效率，免于受伤。通过科学合理的解释引导学生重视热身准备活动、遵守机体发展的运动规律，调动个体的主观能动性参与课堂热身，养成科学健身的运动习惯。
2.2热身跑
操场慢跑两圈







要求：提高兴奋性、使身体逐步发热，注意安全
【设计意图】了解人体肌肉构造，克服惰性。使学生从运动热身 
的角度理解辩证唯物论，世界是物质的，遵循事物发展的规律，充分 
发挥主观能动性。跑步时要求队形整齐口号哄亮体现出班级体的凝骤力，团结向上的集体精神风貌。
2.3武术专项准备活动及基本功练习
组织两路纵队同时进行
[image: db1758e57fb0e94eee399dc3bcd87ae]
要求：按教师讲解的技术规格和动作要领认真练习。
【设计意图】基本功和基本动作的训练是武术的基础训练，在习练套路中使动作更加标准。通过习练武术基本功，培养学生吃苦耐劳、坚韧不拔的意志品质。
3.基本部分（65分钟）
3.1教师对所学内容进行展示，学生集中注意力欣赏。
队形：
xxxxxxxxxxx
xxxxxxxxxxx
△
ooooooooooo
ooooooooooo
【设计意图】使学生初步在头脑中形成动作表象，同时满足学生的好奇心，提高学生的学习兴趣。
	







思政点：

养成科学锻炼良好习惯





教学难点：
坚持不懈
吃苦耐劳









教学方法：
示范法
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	3.2预备式、第一节动作要点讲解
（1）预备式
①、虚步亮掌
[image: 9654177eb622572db5648750e2effb8]要点：三个动作必须连贯。成虚步时， 重心落于右腿上，右大腿与地面平行。左腿微屈，脚尖点地。
  
 ②、并步对拳
   要点：并步后挺胸、塌腰。对拳、并步、转头要同时完成。
[image: 8a23c29bc47467fd65c5a1f1962a7ad]

（2）第一节
1动：弓步冲拳
要点：成弓步时，右腿充分蹬直，脚跟不要离地。冲拳时，尽量转腰顺肩。
[image: f5e9b1c5291e5e63b800e84978b6906]

2动：弹腿冲拳
要点：支撑腿可微屈，弹出的腿要用爆发力，力点达于脚尖。
[image: a1c09de382e67ace627803a34d50f81]

	教学方法：
讲解与示范法、语言提示法、分解与完整练习
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	3动：马步冲拳
要点：成马步时，大腿要平，两脚平行，脚跟外蹬，挺胸、塌腰。
[image: 2457da48728bc35254e032e9bb2fb6e]
4动：弓步冲拳
要点：与本节的弓步冲拳相同，惟左右相反。
[image: 978a68a91999cee72d01117ad1d46b7]
5动：弹腿冲拳
[image: 13968f7c6976e2d82fa3832b6f0e38d]要点：与本节的弹腿冲拳相同。
6动：大跃步前穿
要点：跃步要远，落地要轻，落地后立即接做下一个动作。
[image: 87185ed061d888cc0f599b16ed238e3]
7动：弓步击掌
要点：右腿猛力蹬直成左弓步。左掌经左脚面向后划弧至身后成勾手，左臂伸直，勾尖向上，右拳由腰侧变掌向前推出，掌指向上，掌外侧向前，目视右掌。
[image: 462bd64aa64666500425de0f6356c85]    
	思政点：
哲学思想














教学重点：大跃步前穿
教学难点：上下肢的协调配合
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	8动：马步架掌
要点：马步同前。
[image: 12e2f79aa0a9af822f9e9964b42a85a]
队形：
x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x
o o o o o o o o o o o
o o o o o o o o o o o
△
组织与要求：
①学生在教师指导下进行模仿练习，动作规范。
②要求学生认真学习，做到相互尊重。
【设计意图】带领学生模仿技术动作由易到难、由分解到完整技术动作，掌握动作路线，掌握技术动作的重点和难点。在教学中培养学生脚踏实地，打好基础，认真做好每件事的思想观念。在组织教学中重视学生的行为规范，认真上课身心合一，相互尊重。
3.3讲解易犯错误，纠正错误动作
组织与要求：
（1）对错误动作进行纠正，并反复练习正确动作，形成正确动作定型。
（2）学生之间相互指导，相互学习。
【设计意图】教师规范学生动作，培养学生不怕吃苦，艰苦耐劳的意志品质。通过互相学习纠正完成动作，锻炼同学们协同配合的精神。
3.4分组练习，教师巡视指导
（1）各组组长指导，组内成员相互指导。
（2）注重集体进步。
队形：
x x x x x x        x x x x x x
o o o o o          o o o o o
△
x x x x x          x x x x x  
o o o o o o        o o o o o o
	
要求：
（1）组长负责组织组员练习
（2）教师巡回观察指导，纠正错误动作；
【设计意图】在分组练习中能够互帮互助，让学生体验团队协作、共同进步的过程，培养学生合作学习能力，注重团队意识。
	
















思政点：
合作学习
团结协作
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	3.5分组展示，检验学习效果。
（1）每组以最好的状态展示。 
（2）避免出错误动作
队形：
x x x x x x     
o o o o o          

o o o o o o o o △
o o o o o o o o o 
x x x x x x x x x
x x x x x x x x   
要求：
（1）每组认真对待，动作整齐、规范
（2）组长点评、老师点评
【设计意图】通过展示使学生拥有获得感，增强自信心激发，使学生广泛参与、自觉参与。
3.6 集体练习
队形：
x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x
o o o o o o o o o o o
o o o o o o o o o o o
△
要求：针对教师点评说的问题注意改正。    
4.结束部分（10分钟）
4.1放松操
队形：
x x x x x x x x x x x
x x x x x x x x x x x
o o o o o o o o o o o
o o o o o o o o o o o
△
4.2 课堂小结、师生再见
教师总结学练情况，表扬为主，激励全体学生。
4.3课后作业
以小组的形式拍摄初级长拳第三路的练习视频上传至学习通。每组上网查询一种不同传统拳术的相关知识及视频，在下节课集体分享。
4.4 师生道别！（抱拳礼）
【设计意图】通过放松操，使学生对相应关节进行放松性活动和拉长肌肉的放松性活动，已达到放松机体的目的，使学生养成科学良好的锻炼习惯。

	

思政点：
培养学生自律自强；
认真观察，善于总结与思考经验







思政点：
养成科学的锻炼习惯








思政点：
礼仪规范

















	板书设计

	

1.开始部分：课堂常规；2022年虎年《乳虎啸春》短剧导入。 
2.准备部分：提问“为什么热身”；绕操场慢跑两圈；武术基本功练习。 
3.基本部分：教师完整示范；学习初级长拳预备式、第一节；讲解易犯错误、纠错环节；小组练习、小组展示。 
4.结束部分：放松练习、教师总结。

	教学成效

	1.价值塑造成效：通过讲述2022年春晚《乳虎啸春》的武术节目，加强学生对武术文化自信，增强民族自豪感以及学习武术的自信心，满足学生的精神需求。在学习初级长拳第三路中，引导学生掌握修身养性技能、筑牢理想信念、培养家国情怀、增强“四个意识”、坚定“四个自信”，最终实现全面发展。
2.知识传授成效：本案例采用完整示范—分解动作教学—完整动作练习—小组练习—小组展示的教学方式，在教学中，教师针对动作的攻防含义进行讲解，帮助学生加深对动作的掌握，对学生进行恰当的教育，让学生参与其中，乐在其中，体会中华武术的博大精深。
3.能力培养成效：武术自身攻防格斗的特点进行创新教学。第一节中的“格挡弓步冲拳”，通过让学生两人一组，体会先防再进攻的武术格斗理念，即可以提高学生的学习兴趣，还可以加深动作的肌肉记忆，并把学习到的机能运用到实践中去。

	教学反思

	1、本案例作为武术课，本身有显性教育，但在显性教育需要形成实在的思政元素的理论体系，今后会进一步完善自身的知识理论体系，通过武术历史、武术明星进一步进行思政育人，树立了科学的人生观、价值观、道德观、法治观和体育观，而且时刻以自己是一名中国人为傲，并表示要自觉弘扬中国优秀传统文化，将自我价值和社会价值有机统一，为实现中华民族的伟大复兴添砖加瓦。

2、在教学中，需要创新教学方法，改变传统枯燥乏味的“教”，转变了他们对传统武术课及政治理论课枯燥乏味无用的偏见，原来武术思政课也可以如此精彩有趣充实，进而用心聆听、刻苦练习、潜心实践、 收获成长。
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