天津商学院课教案

	   任课班级   一年级         男女生     人        第   一  周

	教材内容   二十四式太极拳                       第 一  次课

	本
课
目
标
	1武术运动的锻炼价值。

2体能恢复，介绍本学期的教学内容，考试内容及标准。

3学习太极拳的基本动作和方法。

	组

织

与

教

法
	一 开始部分

 1集合整队， 师生问好

 2 宣布本次课的教学内容

 3 检查服装，安排见习生

二 准备部分

 1 关节操练习         2×8

 头部运动、肩部运动、扩胸运动、

 振臂运动、腰部绕环、俯背运动、

 膝关节绕环、弓部压腿、仆步压腿、

 踝腕关节绕环

 2 游戏： 掷排球

   将学生分为两组，一组围成一个大圆圈，另一组人站在圈内。外圈的学生用两只排球同时向圈内的人投掷，被碰到的即出局，如接到球则可以救回本组的一人。

注意：（1）出球的高度要低于腰

     （2）要控制出球力量

     （3）圈内人跑动时注意不能拥挤，注意安全

3柔韧练习

压腿， 压肩

三 基本部分

1学习太极拳套路中的手型

    拳、掌、钩、弓步、仆步、虚步、左右抱球

2 学习太极拳套路中的常用步型

 进步、 退步：
将有基础与无基础的学生分开分为两组面对面站成两列横排，有基础的学生进行示范，无基础的学生模仿，教师进行个别指导，并讲解要领。 

4 复习以上的新动作内容。

   学生自由分组练习，互相指导，纠正动作。

 5 讲授理论知识。

四 结束部分

 1 整理放松

 2 小结本次课情况

3 布置课后练习

	课后小结：




天津商学院体育课教案

	任课班级  一年级          男女生     人        第  二   周

	教材内容  二十四式太极拳                       第 二  次课

	本
课
目
标
	1体育锻炼的社会价值取向；太极拳的种类及其风格特点。

2 学习二十四式太极拳术（1）起势~（3）白鹤亮翅

3 素质练习：下肢力量

	组

织

与

教

法
	一 开始部分

 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 检查服装，安排见习生

二 准备部分

 1 进行关节操练习

头部绕环、肩部运动、扩胸运动、振臂运动、体转运动、腰部绕环、

俯背运动。
 2 游戏：接力赛

第（1）组：矮步走：身体全蹲，手放在背后交叉。

第（2）组：抱腿走：两腿开立，幅度大小由学生自己调节，上身前倾，两手分别抱住脚踝，直腿向前走。（此动作容易前倒，提醒学生注意安全）

第（3）组：冲刺跑：10米冲刺跑。

每组动作单独计算胜负，最后胜出次数最多的队为胜。

 3 柔韧练习

三 基本部分

 1 复习上次课所学内容

 2 学习二十四式太极拳第（1）~（3）个动作

   ⑴起式

两脚并步站立，手臂自然下垂，两眼平视。

   ⑵野马分鬃：注意左右姿势之间的连接。

   ⑶白鹤亮翅：左脚尖前点。

 3 分组复习二十四式太极拳的第1~4个动作

 4 素质练习：原地蹲起

女生10×3

男生10×4

四 结束部分

 1 整理放松

 2 小结本次课的情况

3 布置课后练习内容

	课后小结：



天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级         男女生     人        第  三  周

	教材内容   二十四式太极拳                     第 三  次课

	本
课
目
标
	1 体育锻炼的适应性培养；简要介绍太极拳的阴阳转化。

2 学习二十四式太极拳术（4）左右搂膝拗步~（5）手挥琵琶

3 素质练习：下肢柔韧。

	组

织

与

教

法
	一 开始部分

 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 检查服装，安排见习生

二 准备部分

 1 进行关节操练习

头部绕环、体侧运动、扩胸运动、

  振臂运动、体转运动、腰部绕环、

俯背运动。
 2 原地关节操练习

  弓步压腿、仆步压腿、踝腕关节绕环

3 游戏：报号接球

     将学生分成三组，围成一个圈，连续报数每人报一号，最后一人不数数，站在圈中间抛球，并任意叫一号，被叫到的学生接球，原来的人替代他的位置。

三 基本部分

 1 复习所学二十四式太极拳1~3势

   1 集体复习一次

   2 分组复习一次

 2 学习二十四式太极拳第（4）~（5）势

  （4）左右搂膝拗步：两手臂的运动路线。 

（5）手挥琵琶：左脚跟着地

3 分组复习二十四式太极拳的第（4）~（5）个动作

 4 素质练习：下肢柔韧

   立位体前屈、下竖叉

四 结束部分

 1 整理放松

 2 小结本次课的情况

3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案

	任课班级  一年级         男女生     人        第   四  周

	教材内容   二十四式太极拳                    第 四  次课

	本
课
目
标
	1 大学生的营养特点及补充。

2介绍太极拳练习过程中呼吸与动作配合的重要性。
3复习提高二十四式太极拳（1）~（5）势的演练水平和动作技巧。
4素质练习：腰背柔韧性。

	组

织

与

教

法
	一 开始部分

 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 检查服装，安排见习生

二 准备部分

 1 慢跑 400m

 2 进行关节操练习

头部绕环、扩胸运动、体转运动、

体侧运动、振臂运动、腰部绕环、

俯背运动
3 游戏：踢毽子

     每6人一组围成圆圈，每人踢1次记1数，连续2次以上只按1记数，除手触毽子外都记数，落地停止，重新开始。

4 协调性练习：交叉步

三 基本部分

 1 集体复习二十四式太极拳（1）~（5）个动作

 （1）教师领做，全体学生跟随教师的动作和口令共同练习。

 （2）分解练习：

    在教师的带领下，按每次课的教授内容分解演练。
  （3）学生集体练习

教师个别指导，并提示动作名称。

3 分组复习二十四式太极拳本次课所学内容

4 素质练习：腰背柔韧性

   甩腰、下腰

四 结束部分

 1 整理放松

 2 小结本次课的情况

3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级          男女生     人        第  五   周

	教材内容   二十四式太极拳                   第 五  次课

	本
课
目
标
	1合理营养的原则。
2介绍太极拳术的阴阳转换。
3学习二十四式太极拳（6）左右倒卷肱~（7）左揽雀尾。
4素质练习：下肢柔韧性练习

	组

织

与

教

法
	一 开始部分

 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 检查服装，安排见习生

二 准备部分

 1 进行关节操练习

2 运球接力

   将学生分为两组，以手推球蛇行绕过标志物，回来后交由下一个人。

3 柔韧练习

  压腿， 压肩

基本部分

 1 复习上次课所学内容

 2 学习二十四式太极拳第（6）~（7）势

   （6）左右倒卷肱：退步时的稳定性和连贯性。

（7）左揽雀尾：手臂四个动作的动作路线及上身转动的配合

3 复习本次课内容

4 复习二十四式太极拳（1）~（7）势

5 素质练习：下肢柔韧性

  压竖叉，踢腿

四 结束部分

 1 整理放松

 2 小结本次课的情况

3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级   一年级         男女生     人        第  六   周

	教材内容   二十四式太极拳                    第 六  次课

	本
课
目
标
	1 健康的概念及影响人类健康的主要因素。
2介绍太极拳练习对促进身体健康的重要作用。
3 学习二十四式太极拳术（8）右揽雀尾~（9）单鞭。
4 素质练习：腰腹柔韧。

	组

织

与

教

法
	一 开始部分

 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 检查服装，安排见习生

二 准备部分

 1 进行关节操练习

 2 慢跑400m 

3 接力游戏

   搬砖过河：用三个脚靶做砖，踩脚靶前进，落地学生原地做俯卧撑。

三 基本部分

 1 复习上次课所学内容

 2 学习二十四式太极拳第（8）~（9）势

   （8）右揽雀尾：这个动作与（7）左揽雀尾动作相同，只是方向相反。学生自己完成学习新动作的任务。

（9）单鞭：上肢动作是重点，不容易掌握，教师可采用分解教学法进行授课。
3 复习二十四式太极拳的第1~18个动作

 4 素质练习：腰腹柔韧

   下腰

 5 讲解本次课的理论知识。

四 结束部分

 1 整理放松

 2 小结本次课的情况

3 布置课后练习内容

	课后小结：



天津商学院体育课教案
	任课班级   一年级        男女生     人        第   七  周

	教材内容   二十四式太极拳                第 七  次课

	本
课
目
标
	1 运动损伤的预防与处置。

2介绍太极拳练习对促进身体健康的重要作用。
3提高二十四式太极拳第（1）~（9）势。
4素质练习：下肢静止力量。

	组

织

与

教

法
	一 开始部分

 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 检查服装，安排见习生

二 准备部分

 1 进行关节操练习

 2 游戏：捕鱼

     圈定游戏的范围。选一名学生开始抓人，被抓到者和开始的学生一起去抓剩下的人，直到抓完为止。

 3 柔韧性练习：压腿、压肩

三 基本部分

 1 分组复习所学内容

 2 集体练习。

第1遍：跟随教师一同练习，弥补学生已经忘记的动作。

第2遍：教师单独示范，使学生形成深刻的动作表象。

第3遍：学生集体练习。

教师个别指导，纠正错误动作。

 3 每组进行一次演示，提高演练水平。

4 素质练习：下肢静止性力量。

马步站桩：（男）30秒*3组

         （女）20秒*3组

5 讲授理论知识。
四 结束部分

 1 整理放松

 2 小结本次课的情况

3 布置课后练习内容

	课后小结：



天津商学院体育课教案
	任课班级   一年级        男女生     人        第   八  周

	教材内容   二十四式太极拳                   第 八  次课

	本
课
目
标
	1 常见的运动性疾病的预防与处置。

2 介绍太极拳练习对促进身体健康的重要作用。

3 学习二十四式太极拳（10）云手~（12）高探马。
4 素质练习：下肢柔韧

	组

织

与

教

法
	一 开始部分

 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 检查服装，安排见习生

二 准备部分

 1 进行关节操练习

 2 慢跑400m

 3 柔韧练习：压腿，踢腿

三 基本部分

 1 集体复习所学内容。
 2学习二十四式太极拳（10）~（12）势。

（10）云手：这个动作是重点动作，在教授过程中有一定的难度，尤其是上下肢动作的协调配合。尽量降低动作难度，以直线代替弧线，在学生基本掌握后再逐渐提高动作的要求。

（11）单鞭：与第（9）势动作相同，学生自己完成。

（12）高探马：这个动作比较简单，学生自己模仿练习，注意左脚着地的部位。

 3 学生分组复习，强化记忆。

4 素质练习：下肢柔韧

   压竖叉

   搬腿：学生之间互相帮助，注意控制压腿的力度和幅度。

 5 理论知识学习。

四 结束部分

 1 整理放松

 2 小结本次课的情况

3 布置课后练习内容

	课后小结：



天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级         男女生     人        第  九  周

	教材内容   二十四式太极拳                   第 九  次课

	本
课
目
标
	1 体育锻炼对心肺功能的影响。
2 学习二十四式太极拳的（13）右蹬脚~（15）转身左蹬脚。
3 素质练习：上肢柔韧性及静力性力量。

	组

织

与

教

法
	一 开始部分

 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 检查服装，安排见习生

二 准备部分

 1 进行关节操练习

动作内容及顺序由领操的学生决定。

 2 游戏：掷排球

   将学生分为两组，一组围成一个大圆圈，另一组人站在圈内。外圈的学生用两只排球同时向圈内的人投掷，被碰到的即出局，如接到球则可以救回本组的一人。

 3 柔韧练习

三 基本部分

 1 复习前几次课所学的太极拳动作。

2学习二十四式太极拳第（13）~（15）势。

（13）右蹬脚：动作本身没有难度，但是举腿的高度需要学生不断练习提高。

（14）双峰贯耳：动作结束时的方向为右斜前方45°。
（15）转身左蹬脚：难点同第（15）势。

 3 分组复习、演示。

两人以上为一组，复习。

以组为单位进行表演。
 4 素质练习：上肢柔韧性及静力性力量。

俯卧撑：（男）15*3

       （女）10*3

压肩：两人一组

5 理论知识学习。
四 结束部分

 1 整理放松

 2 小结本次课的情况

3 布置课后练习内容

	课后小结：



天津商学院体育课教案
	任课班级   一年级       男女生     人        第  十   周

	教材内容   二十四式太极拳                 第 十  次课

	本
课
目
标
	1 武术运动的竞赛规则。
2 提高二十四式太极拳（10）~（15）势的动作规格及演练技巧。
3 素质练习：下肢柔韧性。

	组

织

与

教

法
	一 开始部分

 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 检查服装，安排见习生

二 准备部分

 1 慢跑 200m

 2 进行关节操练习

练习的内容由带操学生掌握。

 3 游戏：叫号结队

   教师随机叫出1数，学生组成与之相同的人数的组，多或少都为输。 

三 基本部分

 1 分组复习上次课所学内容。
  2 集体练习3次。

第1遍：跟随教师一同练习，弥补学生已经忘记的动作。

第2遍：教师单独示范（正面示范），使学生形成深刻的动作表象。
第3遍：学生集体练习。

教师个别指导，纠正错误动作。

 3 每组进行一次演示，提高演练水平。

 4 素质练习：下肢柔韧性。

学生自己选择握练习的方法。

 5 理论知识学习。

四 结束部分

 1 整理放松

 2 小结本次课的情况

3 布置课后练习内容

	课后小结：



天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级         男女生     人        第   十一 周

	教材内容    二十四式太极拳                  第 十一  次课

	本
课
目
标
	1 运动损伤的预防。
2 学习二十四式太极拳的（16）~（17）左右下势独立。
3 素质练习：下肢柔韧

	组

织

与

教

法
	一 开始部分

 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 检查服装，安排见习生

二 准备部分

 1 进行关节操练习（行进间）

   头部绕环、扩胸运动、体转运动、体侧运动、振臂运动、腰部绕环、俯背运动
 2 游戏：追人

       将学生分成三组，间距相等拉开，每组1人，逆时针方向互相追逐，被抓到的归入抓到人的那组，另外1人回原组，人多的组为胜利。

 3 柔韧练习：正压腿、侧压腿

三 基本部分

 1 复习上次课所学内容

 2 学习二十四式太极拳的（16）~（17）势。

 （16）左下势独立：由下势到独立过程中的下肢动作难度有点大，需要学生认真学习，耐心练习。

（17）右下势独立：与上个动作相同，学生自己完成学习的任务。

 3 分组复习学习过的全部太极拳动作。

 4 素质练习：下肢力量

蛙跳：（男）10次*3组

     （男）6次*3组

5 讲授理论知识。

四 结束部分

 1 整理放松

 2 小结本次课的情况

3 布置课后练习内容

	课后小结：



天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级         男女生     人        第  十二  周

	教材内容    二十四式太极拳                  第 十二  次课

	本
课
目
标
	1 武术运动的裁判法。
2 学习二十四式太极拳（18）左右穿梭~（20）闪通背。
3 素质练习：协调性练习。

	组

织

与

教

法
	一 开始部分

 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 检查服装，安排见习生

二 准备部分

 1 进行关节操练习（行进间）

头部绕环、扩胸运动、体转运动、体侧运动、振臂运动、腰部绕环、俯背运动、弓步压腿、仆步压腿。
 2 游戏：贴人

   学生围成一个圆行，间距相等拉开，选出两名学生，一人跑，一人抓。跑到另外一人前面，该学生继续跑。如在站到其他人之前别抓人的学生碰到，则两人交换角色。跑动范围不限制，游戏时间为10分钟。

 3 柔韧练习：压腿
三 基本部分

 1 复习上次课所学内容

 2 学习二十四式太极拳（18）~（20）闪通背。

（18）左右穿梭：注意动作结束时的方向，分别为右、左侧斜前方。

（19）海底针：这个动作有一定的难度，尤其是同时完成左右两个手臂的动作路线。

（20）闪通背：没有难度，学生自己模仿。
 3 分组复习本次课内容，集体复习全部学习过的太极拳动作。

 4 素质练习：协调性练习

   各种跑跳步练习：

   交叉步

   击步

   盘踢跑

 5 讲授理论知识。
四 结束部分

 1 整理放松

 2 小结本次课的情况

3 布置课后练习内容

	课后小结：



天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级        男女生     人        第   十三  周

	教材内容   二十四式太极拳                 第 十三  次课

	本
课
目
标
	1武术运动的技术分析。

2提高（16）~（20）的动作规格及演练技巧

3素质练习：上肢力量

	组
织
与
教
法
	一 开始部分

 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 安排见习生

二 准备部分

 1 慢跑400m

 2 进行关节操练习

具体内容由领操学生决定。

3游戏：掷排球

   将学生分为两组，一组围成一个大圆圈，另一组人站在圈内。外圈的学生用两只排球同时向圈内的人投掷，被碰到的即出局，如接到球则可以救回本组的一人。
三 基本部分

 1 分组复习上次课所学内容。
 2 集体练习3次。

第1遍：跟随教师一同练习，弥补学生已经忘记的动作。

第2遍：教师单独示范（正面示范），使学生形成深刻的动作表象。
第3遍：学生集体练习。

教师个别指导，纠正错误动作。

3 每组进行一次演示，提高演练水平。

注重强调练习过程中的身体感觉，尽量做到身体放松，动作连贯。

4 素质练习：上肢力量

   推小车：（女）5米*3组

         （男）8米*3组

5 理论知识学习。
四 结束部分

 1 整理放松

2 总结本次课的学习情况

3 布置课后练习内容

	课后小结：



天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级         男女生     人        第  十四  周

	教材内容    二十四式太极拳                   第 十四  次课

	本
课
目
标
	1． 武术运动的技术分析。

2． 学习二十四式太极拳（21）转身搬拦锤~（24）收势。

3．素质练习：上肢力量。

	组

织

与

教

法
	一 开始部分

 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 检查服装，安排见习生

二 准备部分

 1 进行关节操练习（行进间）

头部绕环、扩胸运动、体转运动、体侧运动、振臂运动、腰部绕环、俯背运动、弓步压腿、仆步压腿。
 2 跑“8”字：

   加速跑、倒跑、前踢腿、后踢腿、单腿跳、高抬腿、交叉步、侧滑步

 3 柔韧练习：压腿

三 基本部分

 1 复习前次课所学太极拳动作。

2 学习二十四式太极拳（21）~（24）收势。
（21）转身搬拦锤：动作难度大，把一个动作分解为3个单独的小动作（搬、拦、锤），降低学习难度。

（22）如封似闭：掌握与揽雀尾动作中“按”的区别。

（23）十字手：着重身体重心的变化。

（24）收势：与起势动作相反，没有难度，学生可以自己模仿练习。   

3分组复习本堂课的动作。

   （1）本堂课的动作。

   （2）学习过的全部太极拳动作。

 4 集体练习：

集体练习时，教师领做，过程中提示动作名称及动作的难点和要点。

5 素质练习：上肢柔韧性

  肩部、腕部

 6 讲授体育理论知识。
四 结束部分

 1 整理放松

 2 小结本次课的情况

3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级        男女生 36  人        第  十五  周

	教材内容   二十四式太极拳                   第 十五  次课

	本
课
目
标
	1 复习全套太极拳套路。
2 素质练习：腰腹力量 

	组
织
与
教
法
	一 开始部分

 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 安排见习生

二 准备部分

 1 进行关节操练习

动作内容和顺序由带操学生掌握。

 2 跑步：400米*2圈

 3 身体柔韧性练习：

   肩，腿，腰

三 基本部分

 1 分组复习二十四式太极拳套路。

2 集体练习二十四式太极拳的完整套路：3遍。

第1遍：跟随教师一同练习，弥补学生已经忘记的动作。

第2遍：教师单独示范（正面示范），使学生形成深刻的动作表象。
第3遍：学生集体练习。

教师个别指导，纠正错误动作。

3 学生分组复习。

注重强调练习过程中的身体感觉，尽量做到身体放松，动作连贯。

 4 集体练习：

集体练习时，教师领做，过程中提示动作名称及动作的难点和要点。

5 素质力量：腰腹力量

 肋木举腿：（男）10次*3组

          （女）5次*3组

四 结束部分

1 整理放松

 2 小结本次课的情况

 3 布置课后练习内容

	课后小结：



天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级        男女生 36  人        第  十六  周

	教材内容   二十四式太极拳               第 十六  次课

	本
课
目
标
	1太极拳套路考试
2素质练习：下肢爆发力

	组
织
与
教
法
	一 开始部分

 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 安排见习生

二 准备部分

 1 进行关节操练习

动作内容由带操学生决定。

2游戏：报号接球

     将学生分成三组，围成一个圈，连续报数每人报一号，最后一人不数数，站在圈中间抛球，并任意叫一号，被叫到的学生接球，原来的人替代他的位置。

 3 柔韧性练习：

   肩，腿，腰

三 基本部分

 1 准备二十四式太极拳考试的内容

    学生可以独自练习也可以结伴练习，教师从旁边指点和纠正。

2 集体复习二十四式太极拳整套动作：1遍。

3 二十四式太极拳考试

     每两人一组，同时进行考试。

4 素质练习：下肢爆发力

原地纵跳：（男）30次*3组

         （女）20次*3组

四 结束部分

 1 整理放松

 2 小结本次课情况

3 布置课后练习内容

	课后小结：



天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级        男女生     人        第  十七  周

	教材内容  二十四式太极拳                   第 十七  次课

	本
课
目
标
	二十四式太极拳补考

	组
织
与
教
法
	一 开始部分

 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 检查服装，安排见习生

二 准备部分

 1 慢跑

 2 定位关节操练习

头部绕环、扩胸运动、体转运动、体侧运动、振臂运动、腰部绕环、俯背运动、弓步压腿、仆步压腿。
 3 身体柔韧性练习

 三 基本部分

 1分组复习考试套路

2 二十四式太极拳补考。

每两人一组，同时进行考试。

四 结束部分

 1 整理放松

 2 课后小结

3 布置课后练习

	课后小结：




天津商学院体育课教案
	任课班级   一年级       男女生     人        第  十八   周

	教材内容  二十四式太极拳                 第  次课

	本
课
目
标
	机动

	组
织
与
教
法
	机动

	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级   一年级         男女生  36 人        第 一   周

	教材内容   初级三路长拳                       第 一  次课

	本课目标
	选项分班

	全体学生集合：
1 由主讲老师简要介绍学校的体育教学情况。
2 介绍选课的注意事项。
                     

	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级   一年级         男女生  36 人        第  二  周

	教材内容   初级三路长拳                       第 二  次课

	本课目标
	1 学校体育的目的和任务。
2 介绍本学期的教学内容，考试内容及标准以及武术运动中的礼节。
3 学习套路的基本功：手型、步型、腿法。
4 素质练习：下肢柔韧

	一 开始部分： 

1 集合点名。
2 宣布本学期教学任务，考试内容及标准及武术运动中的礼节。
3 宣布课堂常规
（1）上课必须穿运动服和运动鞋。
（2）上课应准时
（3）遵守课堂常规
（4）有事假和病假者，要有事假、病假条。
（5）注意安全。
二 准备部分
1 围绕场地进行慢跑运动。
2 行进操：（2*8拍）
肩绕环运动、扩胸运动、振臂运动、体侧运动、体转运动、俯背运动、弓步压腿、踝腕关节绕环
3 游戏：“钻山洞”
游戏方法和规则：将全体同学平均分成4组，四路纵队站立，每人两脚开立，球从每组第一名同学的两脚之间的空隙开始滚动，依次经过改组每个人两脚之间的空隙，最后一名同学接球跑到排头，继续滚动球，直到第一名同学轮到排尾，用时最短且没有犯规者为获胜组。
三 基本部分
1 理论知识：
学校体育的目的和任务。
2 学习套路的基本功：
手型：拳、掌、钩
步型：弓、马、仆、虚、歇步
腿法：正踢腿、侧踢腿、里合腿、
外摆腿。
3 学生分组复习所学基本动作。
学生自由分组练习。教师个别指导。
4 素质练习：下肢柔韧性
压腿
踢腿 

四 结束部分
1 集合整队。
2 放松练习：深呼吸，放松肩膀和手臂，用手掌轻拍大、小腿。
3 总结本次课的学习情况，
布置课下复习内容。


	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级   一年级         男女生  36 人        第  三  周

	教材内容   初级三路长拳                       第 三  次课

	本课目标
	1 体育在学校教育中的地位与作用。
2 介绍武术运动的特点及适应人群。
3 学习三路长拳的（1）起势。
4 素质练习：下肢柔韧

	一 开始部分： 

1 集合点名。
2 宣布本学期教学任务，考试内容及标准及武术运动中的礼节。
3 宣布课堂常规
（1）上课必须穿运动服和运动鞋。
（2）上课应准时
（3）准守课堂常规
（4）有事假和病假者，要有事假、病假条。
（5）注意安全。
二 准备部分
1 围绕场地进行慢跑运动。
2 行进操：（2*8拍）
肩绕环运动、扩胸运动、振臂运动、体侧运动、体转运动、俯背运动、弓步压腿、踝腕关节绕环
3 游戏：游戏：踢毽子
     5~6人一组，围成圈连续用腿踢毽子，不许落地，以能连续次数最多为胜，时间为10分钟。
二 基本部分
1 理论知识：
学校体育的目的和任务。
2 复习套路的基本功：
手型：拳、掌、钩
步型：弓、马、仆、虚、歇步
腿法：正踢腿、侧踢腿、里合腿、
外摆腿。
3 学习初级三路长拳（1）起势。
   虚步亮掌；提膝穿掌；并步对拳
重点动作：虚步亮掌
难点动作：虚步亮掌中的穿掌动作，并步对拳中上肢和下肢的配合。
4 素质练习：下肢柔韧性
压腿
踢腿 

三 结束部分
1 集合整队。
2 放松练习：深呼吸，放松肩膀和手臂，用手掌轻拍大、小腿。
3 总结本次课的学习情况，
4 布置课下复习内容。


	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级   一年级         男女生  36 人        第  四  周

	教材内容   初级三路长拳                       第 四  次课

	本
课
目
标
	1 我院体育课程的目标和管理要求
2 介绍武术套路中拳术的传统流派及各自的风格特点。
3 学习长拳（2）弓步冲拳~（5）弹腿冲拳。
4 素质练习：全身的柔韧素质

	组
织
与
教
法
	一 开始部分
1 集合整队，师生问好
 2 宣布本次课内容
 3 检查服装，安排见习生
二 准备部分
 1 进行关节操练习
 2 游戏：黄河，长江
     将学生分成两组，一一相对。采用剪刀，石头，布的方法分出胜负，胜的向后跑，负的一方抓，先到的一方为最终胜利。
 3 柔韧练习 2*8拍
压腿：借助看台的围栏，进行练习。
三 基本部分
 1理论知识：（1）我院体育课程的目标和管理要求；（2）武术套路中拳术的传统流派及各自的风格特点。
 2 学习长拳第（2）~（5）势：（2）弓步冲拳，（3）弹腿冲拳，（4）马步冲拳，（5）弓步冲拳  

重点动作：两个弓步冲拳 

难点动作：马步冲拳与弓步冲拳的连接动作。
 3 分组复习长拳的第（1）~（5）个动作
 4 素质练习 2*8拍
压肩
压腰
压腿
四 结束部分
 1 整理放松
 2 小结本次课的情况
 3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级   一年级        男女生 36  人        第  五  周

	教材内容  初级三路长拳                       第 五  次课

	本
课
目
标
	1． 学校体育的目的任务.

2． 讲解武术套路中“精、气、神”的意义。
3．学习长拳（6）弹腿冲拳~（9）马步架掌。
4．素质练习：身体协调性练习。

	组
织
与
教
法
	一 开始部分
 1 集合整队，师生问好

 2 宣布本次课内容

 3 检查服装，安排见习生

二 准备部分

 1 进行关节操练习 4*8拍

2 游戏：报号接球

     将学生分成三组，围成一个圈，连续报数每人报一号，最后一人不数的人站在中间抛球，并任意叫一号，被叫到的接球，原来的人替代他的位置。

三 基本部分

1 理论知识：（1）学校体育的目的任务；（2）讲解武术套路中“精、气、神”的含义。

2 学习长拳的第（6）~（9）势：（6）弹腿冲拳，（7）大跃步前穿，（8）弓步推掌，（9）马步架掌。

重点动作：大跃步前穿

难点动作：大跃步前穿

3 分组复习长拳的所学动作

 4 素质练习

上肢力量：俯卧撑

女：10*3

男：15*3

四 结束部分

 1 整理放松

 2 小结本次课的情况

 3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级         男女生  36 人        第  六  周

	教材内容  初级三路长拳                       第 六  次课

	本
课
目
标
	1 健康的概念及影响人类健康的主要因素
2 体育在学校教育中的地位与作用。
3 介绍初级三路拳的风格特点。
4 学习新动作（10）虚步栽拳~（14）马步击掌。
5 素质练习：下肢力量。

	组
织
与
教
法
	一 开始部分
 1 集合整队，师生问好
 2 宣布本次课内容
 3 检查服装，安排见习生
二 准备部分
 1 慢跑 400m

 2 进行关节操练习
3 游戏：踢毽子
每6人一组围成圆圈，每人踢1次记1数，连续2次以上只按1记数，除手触毽子外都记数，落地停止，重新开始。
 4 协调性练习：交叉步
三 基本部分
 1 理论知识：（1）健康的概念及影响人类健康的主要因素；（2）体育在学校教育中的地位与作用；（3）介绍初级三路拳的风格特点。
 2 学习长拳第（10）~（14）个动作：（10）虚步栽拳，（11）提膝穿掌，（12）仆步穿掌，（13）虚步挑掌，（14）马步推掌
重点动作：提膝穿掌
难点动作：提膝穿掌、虚步挑掌这两个动作中的上肢动作。

 3 分组复习本次课所学内容
 4 分组复习所学初级三路长拳的全部动作。
 5 素质练习：
下肢力量：蹲跳起
男：20次*3

女：15次*3

四 结束部分
 1 整理放松
 2 小结本次课的情况
 3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级   一年级       男女生  36 人        第  七  周

	教材内容   初级三路长拳                       第 七  次课

	本
课
目
标
	1 体育锻炼对心肺功能的影响
2 我院体育课程的目标和管理要求。
3 介绍武术锻炼对身体机能的促进作用（肌肉）。
4 学习新动作（15）叉步双摆掌~（18）歇步抡砸拳。
5 素质练习：灵敏性练习。

	组
织
与
教
法
	一 开始部分
 1 集合整队，师生问好
 2 宣布本次课内容
 3 检查服装，安排见习生
二 准备部分
 1 讲授理论知识：（1）体育锻炼对心肺功能的影响；（2）我院体育课程的目标和管理要求；（3）介绍武术锻炼对身体机能的促进作用（肌肉）。
 2进行关节操练习：四路纵队，同时进行。
 3 慢跑400m 

 4 接力游戏
   搬砖过河：用三个脚靶做砖，踩脚靶前进，落地学生原地做俯卧撑。
三 基本部分
 1 复习上次课所学内容
 2 学习三路长拳第（15）~（18）个动作
   （15）叉步双摆掌
   （16）弓步推掌
（17）

（18）歇步抡砸拳

重点动作：转身抡臂正踢腿
难点动作：（17）转身抡臂的动作
         （18）歇步抡砸拳的抡臂动作。
 3 复习拳术的第1~18个动作：学生分组练习，教师个别指导。
 4 素质练习
蹲起跳练习：男生20次*3组；女生15次*3组
四 结束部分
 1 整理放松
 2 小结本次课的情况
 3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级    一年级        男女生  36 人        第  八   周

	教材内容   初级三路长拳                        第 八  次课

	本
课
目
标
	1 体育锻炼对身体形态的影响
2 健康的概念及影响人类健康的主要因素。
3 介绍武术锻炼对身体机能的促进作用（骨骼）。
4 学习新动作（19）仆步亮掌~（20）弓步抡劈拳。
5 素质练习：上肢力量。

	组
织
与
教
法
	一 开始部分
 1 集合整队，师生问好
 2 宣布本次课内容
 3 检查服装，安排见习生
二 准备部分
 1 进行关节操练习
 2 游戏：捕鱼
     选一名学生开始抓人，被抓到者和开始学生一起去抓剩下的人，直到抓完为止。
 3 柔韧性练习：压腿，压竖叉。
 4 理论学习：（1）体育锻炼对身体形态的影响；（2） 健康的概念及影响人类健康的主要因素；（3） 介绍武术锻炼对身体机能的促进作用（骨骼）。
三 基本部分
 1 集体复习所学拳术动作。
 2 学习新动作：（19）仆步亮掌~（20）弓步抡劈拳。
难点动作：仆步亮掌
   重点动作：歇步抡砸拳与仆步亮掌之间的连接动作。
 3分组练习，学生之间互相帮助。
4每组进行一次演示，以提高整套动作的演练水平。
5 素质练习：俯卧撑：男生20次*3组；女生10次*3组。
四 结束部分
 1 整理放松
 2 小结本次课的情况
 3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级   一年级        男女生  36 人        第   九  周

	教材内容  初级三路长拳                         第 九  次课

	本
课
目
标
	1 体育锻炼对心肺功能的影响。
2 简要介绍武术运动所蕴涵的中国传统文化知识。
3 复习前几次课的拳术动作（1）~（20）势。
4 素质练习：下肢速度。

	组
织
与
教
法
	一 开始部分
 1 集合整队，师生问好
 2 宣布本次课内容
 3 检查服装，安排见习生
二 准备部分
 1 进行关节操练习：
 2 慢跑400m

 3 柔韧练习：压肩，踢腿
 4 理论学习：（1） 体育锻炼对心肺功能的影响；（2） 简要介绍武术运动所蕴涵的中国传统文化知识。
三 基本部分
 1 集体复习所学内容：第（1）~（20）个动作。
 2 分组检查学生掌握动作的情况。
   每两人一组，独自完成20个动作。
  3 分析检查中出现的问题。
  4 集体练习：教师带领学生集体练习，着重纠正问题动作。
四 结束部分
 1 整理放松
 2 小结本次课的情况
 3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级        男女生  36 人        第  十  周

	教材内容   初级三路长拳                       第 十  次课

	本
课
目
标
	1 心理健康及其标准。
2 体育锻炼对身体形态的影响。
3 讲解武术套路动作的攻防进攻意义。
4 学习新动作（21）换跳步弓步冲拳~（23）弓步下冲拳。
5 素质练习：上肢柔韧。

	组
织
与
教
法
	一 开始部分
 1 集合整队，师生问好
 2 宣布本次课内容
 3 检查服装，安排见习生
二 准备部分
 1 进行关节操练习
 2 游戏：掷排球
   将学生分为两组，一组围成一个大圆圈，另一组人站在圈内。外圈的学生用两只排球同时向圈内的人投掷，被碰到的即出局，如接到球则可以救回本组的一人。
 3 柔韧练习：肩部、腕部、腿部。
 4 讲授理论知识：（1）心理健康及其标准；（2） 体育锻炼对身体形态的影响；（3）讲解武术套路动作的攻防进攻意义。
三 基本部分
 1 学生分组复习三路长拳的第（1）~（20）个动作，教师个别指导。
 2 学习新动作（21）换跳步弓步冲拳
（22）马步冲拳
（23）弓步下冲拳
重点动作：（21）换跳步弓步冲拳。
难点动作：换跳步弓步冲拳中的换跳步。
 3 学生分组练习
在练习的过程中，注意提高动作的速度和力度，体现出长拳的风格特点。
 4 素质练习：上肢柔韧性：压肩、压手腕。
四 结束部分
 1 整理放松
 2 小结本次课的情况
 3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级          男女生 36  人        第  十一  周

	教材内容  初级三路长拳                         第 十一  次课

	本
课
目
标
	1 体育锻炼对大学生心理健康的影响
2 介绍“武德”的主要内容。
3 学习新动作（24）叉步亮掌侧踹腿~（26）弓步顶肘。
4 素质练习：下肢力量。

	组
织
与
教
法
	一 开始部分
 1 集合整队，师生问好
 2 宣布本次课内容
 3 检查服装，安排见习生
二 准备部分
 1 慢跑 200m

 2 进行关节操练习
 3 游戏：叫号结队
   教师随机叫出1数，学生组成与之相同的人数的组，多或少都为输。  

三 基本部分
 1 理论学习：（1）体育锻炼对大学生心理健康的影响；（2） 介绍“武德”的主要内容。
2复习上次课所学内容。
 3 学习新动作（24）叉步亮掌侧踹腿
（25）虚步挑拳
（26）弓步顶肘
   重点动作：弓步顶肘。
   难点动作：侧踹腿与虚步挑拳之间的连接动作。
 4 集体复习三路长拳的动作。
 5 素质练习：下肢力量练习：蛙跳男生10次*3组；女生6次*3组。
四 结束部分
 1 整理放松
 2 小结本次课的情况
 3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级         男女生 36  人        第  十二  周

	教材内容  初级三路长拳                       第 十二  次课

	本
课
目
标
	1 心理健康及其标准。
2 介绍“武德”的主要内容。
3 学习新动作（27）转身左拍脚~（30）歇步下冲拳。
4 素质练习：下肢柔韧。

	组
织
与
教
法
	一 开始部分
 1 集合整队，师生问好
 2 宣布本次课内容
 3 检查服装，安排见习生
二 准备部分
 1 进行关节操练习（行进间）
   头部，扩胸，振臂，体侧，体转，俯背
 2 游戏：追人
   将学生分成三组，间距相等拉开，每组1人，逆时针方向互相追逐，被抓到的归入抓到人的那组，另外1人回原组，人多的组为胜利。
 3 柔韧练习：压腿
 4 理论知识（1）心理健康及其标准；（2）介绍“武德”的主要内容。
三 基本部分
 1 复习上次课所学内容。
 2 学习新动作（27）转身左拍脚
             （28）右拍脚
             （29）腾空飞脚
             （30）歇步下冲拳
   重点动作：腾空飞脚
   难点动作：腾空飞脚接歇步下冲拳
 3 分组复习所学动作：以排为单位，集体练习。教师个别指导，及时纠正错误动作。
 4 素质练习：压腿，正踢腿，侧踢腿
四 结束部分
 1 整理放松
 2 小结本次课的情况
 3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级         男女生 36  人        第   十三 周

	教材内容  初级三路长拳                       第 十三  次课

	本
课
目
标
	1 体育锻炼对大学生心理健康的影响。
2 介绍“武德”的主要内容。
3 学习新动作（31）仆步抡劈拳~（34）收势。
4 素质练习：下肢力量。

	组
织
与
教
法
	一 开始部分
 1 集合整队，师生问好
 2 宣布本次课内容
 3 检查服装，安排见习生
二 准备部分
 1 进行关节操练习（行进间）
   头部，扩胸，振臂，体侧，体转，俯背
 2 游戏：追人
   将学生分成三组，间距相等拉开，每组1人，逆时针方向互相追逐，被抓到的归入抓到人的那组，另外1人回原组，人多的组为胜利。
 3 柔韧练习：压腿
 4 理论知识：（1） 体育锻炼对大学生心理健康的影响；（2）介绍“武德”的主要内容。
三 基本部分
 1 复习上次课所学内容
 2 学习新动作（31）仆步抡劈拳
             （32）提膝挑掌
             （33）弓步冲拳
（34）收势
   重点动作：（34）收势
   难点动作：（31）仆步抡劈拳
 3 集体复习全部拳术动作，教师领做，并提示动作名称。
 4 素质练习：原地蹲跳起：男生20次*3组；女生15次*3组。
四 结束部分
 1 整理放松
 2 小结本次课的情况
 3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级         男女生 36  人        第  十四  周

	教材内容  初级三路长拳                       第 十四  次课

	本
课
目
标
	1 介绍武术运动场地。
2 介绍拳术比赛中动作规格的评分标准，动作规格。
3 复习初级三路长拳的全套动作。
4 素质练习：腰腹力量。

	组
织
与
教
法
	一 开始部分
 1 集合整队，师生问好
 2 宣布本次课内容
 3 检查服装，安排见习生
二 准备部分
 1 进行关节操练习（行进间）
   头部，扩胸，振臂，体侧，体转，俯背
 2 游戏：追人
       将学生分成三组，间距相等拉开，每组1人，逆时针方向互相追逐，被抓到的归入抓到人的那组，另外1人回原组，人多的组为胜利。
 3 柔韧练习：压腿
 4 讲授理论知识：（1）介绍武术运动场地；（2）介绍拳术比赛中动作规格的评分标准，动作规格。
三 基本部分
 1 分组复习上次课所学内容、全套动作。
 2 集体练习整套动作：
   第1遍：教师带领集体练习。
   第2遍：学生集体练习。
 3 分组演练：以排为单位集体练习。
 4 素质练习：肋木举腿：男生10次*3组；女生5次*3组。
四 结束部分
 1 整理放松
 2 小结本次课的情况
 3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案
	任课班级  一年级         男女生 36  人        第 十五  周

	教材内容  初级三路长拳                       第 十五  次课

	本
课
目
标
	1 介绍拳术比赛中动作规格的评分标准，演练技巧。
2 拳术考试。
3 素质练习：上肢力量。

	组
织
与
教
法
	一 开始部分
 1 集合整队，师生问好
 2 宣布本次课内容
 3 检查服装，安排见习生
二 准备部分
 1 进行关节操练习（行进间）
   头部，扩胸，振臂，体侧，体转，俯背
 2 游戏：追人
       将学生分成三组，间距相等拉开，每组1人，逆时针方向互相追逐，被抓到的归入抓到人的那组，另外1人回原组，人多的组为胜利。
 3 柔韧练习：压腿
 4 理论知识：介绍拳术比赛中动作规格的评分标准，演练技巧。
三 基本部分
 1 集体复习全套三路拳动作。
 2 拳术考试：二人一组，同时考试。
 3 素质练习：上肢力量：立卧撑男生30次*3组；女生20次*3组。
四 结束部分
 1 整理放松
 2 小结本次课的情况
 3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案

	任课班级  一年级         男女生 36  人        第 十六  周

	教材内容  初级三路长拳                       第 十六  次课

	本
课
目
标
	1 武术运动的起源、种类、内容及发展概况。
2 拳术补考。
3 素质练习：速度素质。

	组
织
与
教
法
	一 开始部分
 1 集合整队，师生问好
 2 宣布本次课内容
 3 检查服装，安排见习生
二 准备部分
 1 进行关节操练习（行进间）
   头部，扩胸，振臂，体侧，体转，俯背
 2 游戏：追人
   将学生分成三组，间距相等拉开，每组1人，逆时针方向互相追逐，被抓到的归入抓到人的那组，另外1人回原组，人多的组为胜利。
 3 柔韧练习：压腿
 4 理论学习：武术运动的起源、种类、内容及发展概况。
三 基本部分
 1 复习拳术动作
 2 拳术补考
 3 素质练习：30米加速跑男生3组；女生2组
四 结束部分
 1 整理放松
 2 小结本次课的情况
 3 布置课后练习内容

	课后小结：


天津商学院体育课教案

	任课班级  一年级         男女生 36  人        第       周

	教材内容  初级三路长拳                       第 十七  次课

	本
课
目
标
	机动

	组
织
与
教
法
	机动

	课后小结：














