《武术》课时教学计划

         第  十二  课        

	教学内容：1．复习第六组动作：高探马——右蹬脚——双峰贯耳——转身左蹬脚

2．学习太极拳第七组动作：左下势独立——右下势独立

3．身体综合素质练习
	授课时间：11月14 日
	星期：一

	学习

目标
	1．复习太极拳第六组动作，进一步熟练掌握动作要领，提高动作完成规格。
2．学习第七组动作，初步掌握正确的运动方法与要领。
3．发展上下肢力量，提高身体综合素质.

	教学重、难点
	重点是独立式手脚相合，重心要稳；难点是组合动作要到位，互相到位。

	课的
部分
	教学内容
	教师指导

策略与要求
	学生学法指导
	组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	准 备

部 分

基 本 部 分


	1、 课堂常规、热身活动

二、复习第六组动作：高探马——右蹬脚——双峰贯耳——转身左蹬脚   
	1、体育委员整队，同学们以快静齐的要求集合成四列纵队。

2、师生问好，宣布课的内容和要求，并安排好见习同学。

3、组织学生进行慢跑热身活动。

1、 教师组织学生进行专项的拉伸运动，充分活动身体各关节。

2、 组织学生自组复习。
3、 复习太极拳第五组动作：高探马——右蹬脚——双峰贯耳——转身左蹬脚   。

4、 组织复习单鞭、云手重点练习手脚协调配合，每人练习10次以上。

5、集合，讲解练习中存在的问题，及时纠正常见的错误，再次组织学生进行练习。
	1、按体育委员要求整队，安全有序找到自己的位置。

2、主动跟老师问好，知道本节课要学习的内容和任务。

3、按要求进行热身活动，活动身体各关节。

1、 按要求跟随老师进行专项活动，知道专项活动的重要性。

2、 跟随老师一起做复习动作。

3、 积极参与复习蹬脚、双峰贯耳重点练习手脚协调配合，每人练习10次以上。

4、 乐意复习动作、自主练习。

5、快速集合，认真听老师讲解练习中存在的问题，及时纠正，乐于参与多次练习。
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	课的部分
	教学内容
	教师指导

策略与要求
	学生学法指导
	组织形式
	运动负荷
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	次数
	强度

	基 本 部 分   

结 束 部 分


	三、学习太极拳第七组动作：左下势独立——右下势独立
四、课课练：十字接力
五、放松心情整理活动


	1、 教师讲解、示范第七组动作：左下势独立——右下势独立的方法和要求。

2、 组织学生分组尝试学习，教师进行指导。

3、 根据学生的体能进行分组，安全有序组织学生进行练习。

4、 师生交流学习。

1、教师讲解示范十字接力的动作方法，并让学生知道其名称

2、组织学生进行练习，教师巡视指导，纠正部分同学错误。

3、师生交流练习情况。

1、 教师组织学生放松活动，让学生指导放松在体育运动中的重要性。

2、 教师总结本节课情况，表扬积极参与同学。

3、 布置作业，收拾器材。
	1、 认真听教师讲解示范，知道第七组动作：左下势独立——右下势独立的方法和规则。

2、 积极参与到尝试练习中去，进一步熟悉动作的方法和规则。

3、 按教师分组安全有序进行活动。

4、 师生交流学习。

1、认真听教师讲解十字接力的动作方法，知道其名称。
2、按教师的要求进行练习，做到不积极参与，不偷懒。

3、积极参与讨论学习。

1、 跟随教师进行放松活动，指导放松的重要性。

2、 认真听教师总结，明白自己在本节课中的表现。

3、 知道课后练习的作业，协助教师收回器材。
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	课程资源
	标志杆若干

体操垫若干
	安全措施
	1、 课前检查运动场地和运动器材，消除安全隐患

2、 充分做好专项准备活动。

3、 统一听教师口令进行有组织活动。

4、课中有安全隐患时立即暂停并有针对性的加强安全教育。
	练习密度预计
	   35%

	
	
	
	
	平均心率预计
	135

	课后反思
	


