
2023年小学武术训练计划方案(通用6篇)
为了保障事情或工作顺利、圆满进行，就不得不需要事先制
定方案，方案是在案前得出的方法计划。方案书写有哪些要
求呢？我们怎样才能写好一篇方案呢？下面是小编为大家收
集的方案策划范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需
要的朋友。

小学武术训练计划方案篇一

六、 主动参加一些公益活动（例如：到东亭为残疾人、老年
社区表演）给自身创造一个锻炼的机会，也为学校取得好的
名声。

七、 尝试申请某公司赞助，加强我们对外部交流能力，以增
加商业表演的形式来加强会员的兴趣和协会的实力。

八、 在武术协会内部（主要是双截棍这边）一月来一次比武，
比武形式以系为单位通过对学习双截棍技艺的多少和标准程
度来评判，第一名给与精神和物质奖励。

九、考虑对学校和协会的正面影响，我们将计划分出部分会
费奖励给学习优异、表现良好、工作积极的成员，鼓励他们
再接再厉、继续努力。

十、 组织武术协会与其他协会共同举办一些趣味、公益活动，
加深各协会之间的交流与协作。

还有诸多工作计划在我们下学期的工作中将陆续实施，我想
在我们09界武协团队的共同努力下武术协会将会变得更加完
善、更加壮大！

副会长：



xx年6月6日

小学武术训练计划方案篇二

少儿正处于武术打基础和积极提高的有利时期。所以，在进
行少儿武术教学与训练中，要不断加强思想教育，树立正确
的训练动机，培养他们高尚的武德、优良的作风和坚强的意
志品质，促进少儿身心全面发展，健康成长。

1、掌握武术的基础知识，基本手型手法，基本步型步法，武
术套路组合，眼神、精气神（练习），基本腿法。

2、增强学生身体的柔韧性和协调性，提高学生的身体素质，
继承和发扬我们中国的武术精髓，增强学生对传统武术的了
解。

第1周：学习武术基础知识、武术运动常识及武术课堂常规。

第2周：学习武术基础知识、武德教育。

第3周：学习武术基本手型手法、抱拳礼、拳、掌勾（反勾）。

第4周：学习武术基本手型手法、冲拳、抱拳、砸拳。

第5周：学习武术基本手型手法、挑掌、穿掌、架掌。

第6周：学习武术基本步型步法、弓步、马步（冲拳、推掌）。

第7周：学习武术基本步型步法、仆步（穿掌）、歇步（冲
拳）。

第8周：学习武术基本步型步法、弓、马、仆步变换。

第9周：学习武术基本腿法、压腿：正压腿、侧压腿，仆步，



左右压腿，纵横劈叉（了解会做）。

第10周：学习武术基本腿法、踢腿：正踢腿、侧踢腿，里合
踢腿，外摆踢腿。

第11周：眼神、精气神（练习）、并步直立 抱拳 冲拳 穿掌
接提膝亮掌等（眼随手动接发声）。

第12周：眼神、精气神（练习）、弓步、马步、仆步变换加
手上动作（眼随手动接发声）。

第13周：武术套路组合练习，弓步与马步：马步推掌—拗马
步冲拳—马步冲拳—并步抱拳。

第14周：武术套路组合练习，仆步虚步：提膝穿掌—仆步穿
掌—虚步挑掌。

第15周：武术套路组合练习，歇步与马步：歇步亮掌—转身
伦臂正踢—马盘肘。

武术打基础和积极提高同时在进行少儿武术教学与训练中，
要不断加强动作的熟练度，培养够多能独立完成武术动作的
同学，促进少儿对武术动作理解坚持性和独立性。

1、复习掌握上学期的武术基础知识，基本手型手法步型步法，
武术套路组合等。

2、学习武术套路——五步拳，并掌握牢记能自己独立完成。

第1周：复习基础知识：武术运动常识及武术课堂常规，武德
教育，抱拳礼、拳、掌，勾（反勾）。

第2周：复习基本手型手法：冲拳、抱拳、砸拳，挑掌、穿掌、
架掌。



第3周：复习基本步型步法：弓步、马步（冲拳、推掌），歇步
（冲拳），仆步（穿掌），弓、马、仆步变换。

第4周：复习基本腿法：压腿：正压腿、侧压腿，仆步，左右
压腿，纵横劈叉。

第5周：复习基本腿法：直摆踢腿：正踢腿、里合踢腿，外摆
踢腿、直摆踢腿。

第6周：复习眼神、精气神（练习）、并步直立 抱拳 冲拳
穿掌 接提膝亮掌，弓步、马步、仆步变换加手上动作（眼随
手动接发声）。

第7周：复习武术套路组合：弓步与马步，仆步虚步，歇步与
马步。

第8周：学习五步拳、弓步（格挡冲拳，弹腿冲拳）。

第9周：学习五步拳、（马步横打，退步冲拳）。

第10周：学习五步拳、（歇步冲拳，提膝穿掌）。

第11周：学习五步拳、（扑步穿掌，虚步亮掌）收势。

第12周：学习掌握把五步拳的动作连起进行练习。

第13周：熟记掌握记住把五步拳的动作要领，能够背着做出
来给老师家长看。

第14周：多加练习牢记五步拳后，试测10人一组考试五步拳。

第15周：期末考试五步拳。



小学武术训练计划方案篇三

(1)根据上级体育工作的要求，制定学校的体育教学工作计划，
并结合学校体育工作的内容，制定学校“武术教学工作”详
细的的计划。

(2)抓好常规的武术教学，严格武术教学的教学质量，检查教
师期初制订的教学工作计划和教案，要求体育组制订出本学
期的武术教研方案，将各周的武术教学内容做以详细而周密
的安排。

(3)将武术拳纳入到体育大课间的活动中来。

(4)做好武术队训练的详细计划的制定，时间、内容等方面的
安排。

(2、十月份：

(1)抓好常规的武术教学，严格武术教学的教学质量，检查教
师武术课的教学情况，教师的教案，及学生跟踪检测情况的
落实与开展。

(2)结合校武术队的训练计划，作好检查与落实工作，查缺补
漏。

(3)完整地将武术拳和大课间的内容进行连接，作好音乐方面
的衔接工作，指导学生学会听音乐进行大课间的活动。

(4)做好武术队训练的详细计划的`制定，时间、内容等方面
的安排。

3、十一月份：

(1)抓好常规的武术教学，严格武术教学的教学质量，检查教



师武术课的教学情况，教师的教案，及学生跟踪检测情况的
落实与开展。

(2)对各班的大课间活动进行检查与考核，要求全班至少
有90%的学生要掌握好两套操，对于个别不会不好的孩子应该
做好针对性教学的准备。

(3)做好武术队训练的详细计划的制定，时间、内容等方面的
安排。

4、十二月份：

(1)结合校武术队的训练计划，作好检查与落实工作。

(2)继续对各班的大课间活动进行检查与考核要求每班不达标
的孩子不超过5%。

(3)做好武术队训练工作的检查与考核。

(4)开展“学校武术节”系列活动之即：“武术拳”一二三年
部的竞赛。

(5)武术教学的检测与情况分析。

小学武术训练计划方案篇四

健康教育是以传授健康知识、建立卫生行为、改善环境为核
心内容的教育。我校将全面贯彻*的教育方针及贯彻卫生工
作“预防为主”的方针，积极提高学生的自我保健能力。积
极推动学校各项卫生保健工作的顺利实施。

一、加强学校健康教育工作的**管理

学校要成立“学校健康教育**小组”；严格按照《学校卫生



工作条例》，《学校体育工作条例》、《学校健康评价方案》
的要求，做好学校健康教育和卫生工作。健康教师要有学年
度教学计划及总结。

二、加强教学管理，充分发挥课堂教育的主渠道作用

健康教育作为学校教育的重要组成部分应该得到重视并加强，
学校要将健康教育列入课堂，走进课堂，并保质保量，上好
每两周的1课时的健康教育课，做到健康教育教师上课有教案，
期末有学生考核评价。学生健康知识知晓率及格率达100%，
健康行为形成率达100%。健康资料规范、齐备存档。

1、对学生进行健康教育是促进学生身心健康发展的一个重要
方面，学生一个健康的体质是保证学生们生活学习的基础，
因此要使学生养成良好的卫生习惯。积极参加体育锻炼，增
强体质。

2、注意培养学生正确的`饮食和卫生习惯。要注意饮食卫生，
吃好早餐，一日三餐，定时定量，不偏食，让学生知道暴饮
暴食的危害。

3、根据学生的年龄特点，由浅入深，循序渐进，达到教材要
求，提**康教育课的效果。

4、对学生进行生理卫生教育，低年级从睡眠卫生教育入手，
根据自己的年龄，每天的睡眠时间不少于8——10小时，睡前
后注意什么，养成早睡早起的好习惯。

5、学生上课时，严格要求学生做到眼离书本一尺远，身离课
桌一尺远，手离笔尖一寸远，使学生知道从小要养成良好的
读书姿势习惯。坐、立、行、走姿势要正确。

6、*时生活中，预防皮肤病，沙眼、肝炎等传染病，还要让
学生了解怎样预防牙病，使学生能健康成长。



7、积极开展预防和远离教育。

三、关注学生身体健康

坚持每天进行晨、午检，及时发现和掌握学生身体状况，做
好记载，及时处置，杜绝学生疾病互相传染。**学生参加体
育锻炼，每天保证做两操。严格**学生不喝生水，杜绝零食
进入校园，不吃生冷食物。

四、关注学生心理健康

加强学生的心理健康教育，接受学生心理咨询，舒缓学生心
理压力，排解学生郁闷心情，提高学生心理品质。

总之，学校卫生工作，必须抓紧抓好，使学生不仅能学到知
识，而且身心健康，使我校的健康教育工作及卫生管理工作
再上一个台阶。

小学武术训练计划方案篇五

第一、进行武术人员招新，以壮大武术协会为前提，吸收新
的武术人才为基础。

第二、进行人员的整顿，平时少训练，经常缺席的队员将撤
去武术会员的资格。

第三、合理安排好武术任教的教练。协调好队员与教练员的
上课时间。

第四、将开设武术特技班，武术基础班，武术专项班。

第五、申请武术训练场地。让队员们有个好的训练环境。

第六、开展对外联谊活动，让会员们有更多对外表演的机会。



第七、11月12日是武术协会成立一周年，将举行一场庆典活
动，邀请学院领导，以及外校嘉宾。

第八、11月份将举行一场武术展演比赛

以下是策划方案：

1、xx年下半期武术招新策划书

关于武术协会通知亲爱的同学们:

武术是我中华民族文化瑰宝,也是我国传统体育项目之一,习
武不仅达到强身健体,还能更好地切磋和交流武艺,领悟武学
的真谛.为了让大家在一起能充分的交流技艺,相互学习,共同
进步,提高水平,发扬中华武术.心动不如行动吧。武术协会欢
迎你!

现武术协会进行报名.

现将有关事宜通知:

一,对象:学院09.10届大中专学生

二.报名时间:9月18日--------9月28日

三.报名地点:1.男生宿舍502梁清波

2.女生宿舍624林晓棠

四.拟设置专项:套路(长拳.南拳).双节辊.刀.棍.等专项

五.训练:

时间:内定



地点:广州体育职业技术学院

六.联系人:梁清波

林晓棠

广州体育职业技术学院武术协会

20xx年9月18日

小学武术训练计划方案篇六

武术协会计划书武术协会自xx年11月12日成立以来，历经了
风风雨雨，已经过去，武术协会正一步步走向成熟，为了12
年下学期武术协会更好的开展活动以及训练，将全新改装武
术协会，并制定武术协会计划，武术协会将成为学院一支强
大的社团。共需你我的努力！

以下为12年下学期的计划以及安排：

第二、进行人员的整顿，平时少训练，经常缺席的队员将撤
去武术会员的资格。

第三、合理安排好武术任教的教练。协调好队员与教练员的
上课时间。

第四、将开设武术特技班，武术基础班，武术专项班。

第五、申请武术训练场地。让队员们有个好的.训练环境。

第六、开展对外联谊活动，让会员们有更多对外表演的机会。

第七、11月12日是武术协会成立一周年，将举行一场庆典活
动，邀请学院领导，以及外校嘉宾。



第八、11月份将举行一场武术展演比赛

以下是策划方案：

1、xx年下半期武术招新策划书

关于武术协会通知亲爱的同学们:

武术是我中华民族文化瑰宝,也是我国传统体育项目之一,习
武不仅达到强身健体,还能更好地切磋和交流武艺,领悟武学
的真谛.为了让大家在一起能充分的交流技艺,相互学习,共同
进步,提高水平,发扬中华武术.心动不如行动吧。武术协会欢
迎你！

现武术协会进行报名.

现将有关事宜通知:

一,对象:学院09.10届大中专学生

二.报名时间:9月18日--------9月28日

三.报名地点:1.男生宿舍502 梁清波

2.女生宿舍624 林晓棠

四.拟设置专项:套路(长拳.南拳).双节辊.刀.棍.等专项

五.训练:

时间:内定

地点:广州体育职业技术学院

六.联系人:梁清波 15013216xx



林晓棠 13570231xxx

广州体育职业技术学院武术协会

20xx年9月18日

“习中华武术 ，展个人魅力”武术展演比赛活动方案

一、主办单位

广州体育职业技术学院

二、承办单位

武术协会

三、活动对象

学院全体大中专同学

四、活动时间

初赛 11月22日

决赛 11月22日

活动具体时间依据活动正式开始前两周张贴的海报为准

五、活动地点

以海报通知为准

六、报名方式

将学院，专业，班级，姓名，联系方式及要参赛的项目用短



信送到

梁清波 15013216547

林晓棠 13570231445

七、规则

1、进行个人或团体有关的武术表演

2、表演时间1分钟到4分钟内

八、奖项设置

一等奖（决赛10%）：奖励u盘

二等奖（决赛20%）：奖励护具

三等奖（决赛30%）：奖励护腕

优胜奖（决赛40%）：奖励笔记本

评分标准：报名参赛的同学进行表演，评委打分。打分原则：
去掉一个最高分、一个最低分取平均值。

九、评分标准：

1、动作的连贯性

2、创新、创意

3、动作的规范性

4、精神面貌



活动器具

道具：音响、麦克风、桌凳

具体安排

主持人、参赛者做好上场准备

工作人员到位，检查设备，做好最后的检查工作。活动准备
开始。

主持人上台做开场白，武术比赛正式开始。

报名参赛的同学进行表演，评委打分。打分原则：去掉一个
最高分、一个最低分取平均值。

初赛时评出进入决赛的选手。决赛时评出名次，宣布获奖同
学并为获奖同学颁奖。

采访观众，谈谈这次活动的感受，及对协会有什么要求和建
议

会长做总结陈词，由主持人宣布活动结束

观众走后，收拾比赛场地。

活动期间各协会干事维持好活动秩序

策划：武术协会

xx年7月1日

武术基础班目的：

1、让从没训练过武术的学员提供良好的学习条件



2、学过武术的学员进一步提升武术水平，深造武术新境界。
不断突破！

3、增进学员之间的武艺交流。

要求：全体学院的大中专同学

训练时间：内定

武术特技班目的：

1、武术进一步深造，把武术提升到最高境界。

突破自己，实现梦想

2、让武术高水平的学员有一个更好提升自己武术水平的机会

3、学习武术难度较高的武术动作

要求：

1、必须是本协会的学员

2、通过面试入围者

3、身体素质好，弹跳较好的学员

4、因为训练有一定的危险性，队员必须服从教练安排

训练时间：由教练员安排


