常州大学体育课教案

周次             课次      1        日期                任课教师              

教学内容 1;介绍本学期教学情况，上课特点及上课要求，考核项目及考核要求。2;介绍散打运动，散打的实战姿势及基本手法，素质练习。                                                                                                                                                            

课的任务 使学生全面了解奔学期选项课的课程要求，基本掌握实战姿势及基本手法。                                                                                                     

	部

分
	时

间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5
	1、 集合整队，检查人数

2、 师生问好

3、 教师宣布本学期的考试内容及考核方法和标准

4、 教师宣布本节课的内容及教学目标

5、 安排见习生，检查服装。


	5
	
	小
	队形：

  ×××××××

  ×××××××

        ◎

要求：整队快、静、齐精神饱满。

	准备部分
	10
	在练习场地绕圈慢跑

原地徒手操

1、 手、足关节运动

2、 扩胸运动

3、 体转运动

4、 体侧运动

5、 腹背运动

6、 体前屈活动

柔韧练习

在练习场地护拦上练习

左右直压腿

肩部韧带练习
	
	4×8


	中
	组织：

    在慢跑中充分活动和调节身体各部分

徒手操到位，伸张肌肉各关节

组织：

   练习者一字排，左右一臂距离，左右正压腿

要求：练习者尽自己最大能力进行柔韧练习



	基本部分
	65
	1、 学习散打实战姿势

基本要求

两脚前后以立步站立，左手右脚在前为左势，右手左脚在前为右势，两手握拳，拳眼向上，前手臂弯曲，手肘关节夹角在90—110度之间，前手离开鼻，后手臂弯曲，肘关节佼佼小于90  度，手臂内侧紧靠肋部，身体侧力，下颚内收，前手正对敌放眼由下往上看敌方

2、 散打的基本手法

左右直拳（做直拳）

直拳是所有无数中最基本的技法，在拳击中叫冲拳

左格斗势，右脚瞪地，重心微向前移动的同时，左手内提手臂向前冲击成拳心向下，力达拳面。

3、 素质练习

专业素质联系，左右冲拳


	25

20

20


	
	中

大
	组织：

教师示范讲解技术动作，学生接替联系后对墙练习

要求：

重心适中，正面放手全面，重心不宜过低勿耸肩，腰要或，部要稳，可随时用各种步法移动

组织：教师示范和讲解即使动作，学生以  姿势站力，左手冲拳  立即收回，如此重复单击，每50次为一组

要求：上体不可前倾，用瞪腿扭腰之合力，以拳面正击，大臂带动小臂，     快击快收

集体练习

	结束部分
	10
	小结上课情况

布置课外练习

介绍下节课教学内容
	10
	
	
	集体整队放松


场地器材    体育馆二楼  拳套                                                                 

课后小结                                  练习密度                             

                                              心

                                            曲线

                                               率                         时间

常州大学体育课教案

周次             课次      2         日期                任课教师              

教学内容    学习散打的基本手法,左右直拳,附加耐力素质练习                                                                                                                                                         

课的任务    使学生在课上基本掌左右直拳手法,并能合理运用,提高耐力握                                                                                                 

	部

分
	时

间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5
	体育委员整队，检查上课出勤人数及服装

教师介绍上课内容及注意事项

1、 复习上次课所学内容

2、 学习左右直拳

3、 耐力素质练习

田径场                                       男生1200米

女生800米


	5
	
	小
	队形：

  ×××××××

  ×××××××

        ◎

要求：整队快、静、齐精神饱满。

	准备部分
	10
	在练习场地绕圈慢跑3圈

原地徒手操

7、 手、足关节运动

8、 扩胸运动

9、 体转运动

10、 体侧运动

11、 腹背运动

12、 体前屈活动

柔韧练习

在护栏把上练习

左右直面正压腿

屈膝侧压腿
	
	4×8


	中


	组织：

    在慢跑中充分活动和调节身体各部分

徒手操到位，伸张肌肉各关节

组织：

   练习者一字排，左右一臂距离，左右正压腿

要求：练习者尽自己最大能力进行柔韧练习



	基本部分
	65
	1、 复习上次课学习内容

左右直拳（做直拳）

2、 学习散打的基本手法

左右直拳（后手冲拳）

练习者在脚蹬地，向右转复扭腰的同时，左手攻回护腮，右肩催动右大臂带动小臂内旋并直线冲击，力达拳面

耐力素质练习

男生1200米

女生800米
	20

25

20
	
	中

大
	组织：

练习者以两人为一个练习单位，其中一人练习一人拿手把，如此反复，每50 次为一组，练习3组

要求：

上体不可前倾，用蹬腿扭腰之合力，以拳面正击，大臂带动小臂，肘勿伸直，快击快攻

组织：

教师示范和讲解技术动作

练习着以挡手势站立，后手冲拳击出后，立即收回，如此反复单击，每组50次练习3组，练至肩松复活手快后，即进行击打沙袋练习，分组同前

要求：

扭腰发力，肘夹微抬至肩高，勿向前探身，小臂无甩动。

峄格斗势站立，前手出击后，顺势折臂收回，如此反复，

每组50次练习3组，练至肩松复活手快后，即进行击打沙袋练习，分组同前



	结束部分
	10
	集体整队放松

小结上课情况

布置课外练习

介绍下节课教学内容
	10
	
	小
	集体整队放松


场地器材    体育馆二楼  拳套                                                                 

课后小结                                  练习密度                             

                                              心

                                            曲线

                                               率                         时间
常州大学体育课教案
周次              课次  3     日期                任课教师              

教学内容     基本理论课                                                                                                                                                   

课的任务                                                                                              

	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5
	
	
	
	
	

	准备部分
	10
	
	
	
	
	

	基本部分
	65
	
	
	
	
	1. 

	结束部分
	10
	
	
	
	
	


场地器材    教学楼                                                       

课后小结                                                                

                                             心
                                           曲线
                                               率                         时间
常州大学体育课教案

周次             课次      4       日期                任课教师              

教学内容    散打的基本手法，左右摆拳，柔韧练习                                                                                                                                                         

课的任务                                                                                                      

	部

分
	时

间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5
	体育委员正队，检查上课出勤人数及服装

教师介绍上课内容及练习要求

1、 复习左右直拳

2、 学习左右摆拳

3、 柔韧练习


	5
	
	小
	队形：

  ×××××××

  ×××××××

        ◎

要求：整队快、静、齐精神饱满。

	准备部分
	10
	在练习场地绕圈慢跑3圈

原地徒手操

13、 手、足关节运动

14、 扩胸运动

15、 体转运动

16、 体侧运动

17、 腹背运动

18、 髋关节运动

柔韧练习

在护栏把上练习

屈膝侧压腿

后压腿
	
	4×8


	中
	组织：

    在慢跑中充分活动和调节身体各部分

徒手操到位，伸张肌肉各部分

要求：尽力生长腿部的肌肉



	基本部分
	65
	1、复习上次课所学内容

左右直拳

2、学习散打基本手法

   左右摆拳（左势）

练习着以格斗势，重心向左脚前移的同时，向右猛转腹，右脚猛蹬地脚跟拔起，左手外旋手臂成拳心向  的同时                    

大小臂 家教90—110度，力达拳面，右手不动

左右摆拳（右势）

向右扭腰拧腹的同时后腿猛蹬地发力，右肩下沉，催动右肘尖向下沉，推动小臂向下向前向上钻起，手臂外旋成拳新向内，力达拳面

3、柔韧素质练习

在护栏上左右正压腿

左右后压腿
	20

25

20
	
	中

大
	组织：

教师示范和讲解技术要领，分组联系，以两人为一单位，一人持拳套，一人持手靶，交换练习

要求：

以格斗势站立，后手  拳击出后，立即收回，如此反复多练

:组织：

教师讲解技术动作

练习者空打练习，体会发力时力量增递 过程，一租50次，吝惜3组，练至较熟练后，再进行两人一组的手靶联系

要求：

发力协调，有力而短促，发拳时手臂可先微内旋后再外旋出击，拳高不过嘴

要求：腰跨腿协调发力，拳发时重心微向一侧下沉，拳至最高点（齐嘴）时双腿蹬，重心上提，并稍提胯以加大提升力度

要求：尽能力充分压伸腿部韧带

	结束部分
	10
	集体整队放松

小结上课情况

布置课外练习

介绍下节课教学内容
	10
	
	小
	队形：

  ×××××××

  ×××××××

        ◎




场地器材    体育馆二楼  拳套   手靶                                                              

课后小结                                     练习密度                             

                                               心

                                            曲线

                                               率                         时间

常州大学体育课教案

周次              课次      5         日期                任课教师              

教学内容   散手的基本肘法   横击肘   顶肘  力量素质练习                                                                                                                                                          

课的任务   使学生在课堂上掌握散手的基本肘法                                                                                                   

	部

分
	时

间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5
	体育委员整队，检查上课出勤人数及服装

教师介绍上课内容及练习要求


	5


	
	小
	队形：

  ×××××××

  ×××××××

        ◎

要求：整队快、静、齐精神饱满。

	准备部分
	10
	在练习场地绕圈慢跑

原地徒手操

19、 手、足关节运动

20、 扩胸运动

21、 体转运动

22、 体侧运动

23、 腹背运动

24、 体前屈活动

柔韧练习

在练习场地护拦上练习

屈膝压腿

后压腿


	
	4×8


	中
	  在慢跑中充分活动和调节身体各部分

徒手操到位，伸张肌肉各关节

组织：

   练习者一字排，左右一臂距离，左右正压腿

要求：练习者尽自己最大能力进行柔韧练习

	基本部分
	
	1、 复习左右摆拳

2、学习散打的基本肘法

横击肘，顶肘

练习者站格斗势，重心后移至右脚的同时，向做转腰拧胯，右手向内横肘压下，向右旋扭腰的同时，左手贴胸向上，右手向前出击

顶肘在身体扭转左侧的同时，右手小臂收回，肘部正对前方，右腿上步击打

3力量素质练习

男生俯卧撑5*20*20*15*15*15

女生俯卧撑5*20*15*15*15*10
	 20分

20

25


	
	中

大


	组织：

练习者分两人一组练习，一人持拳一人持手靶，在手靶上练习左右摆拳，每30次为一组，练习3组后交换，每人两次

在学生练习过程中，学生需要不断的辅导，纠正学生存在的错误动作

要求：

发力协调，有力而短促，发拳时手臂可先内旋再外旋击出，拳不高过嘴

组织：

教师示范和讲解技术动作的要领

分组练习，练习者一人持靶在有效位上进行练习，使全身之力能移至肘部

要求：沉肩顺践，左手贴至下额，借扭腰拧胯之力，击打对方，右手贴身至下颌处再向前钻出

要求：

动作到位，充分施展全身之力，尽力完成组数

	结束部分
	10
	整队放松

小结上课情况

布置课外练习

介绍下节课教学内容
	10
	
	小
	队形：

  ×××××××

  ×××××××

        ◎




场地器材    体育馆二楼  拳套                                                                 

课后小结                                   练习密度                             

                                             心

                                         曲线

                                              率                         时间

常州大学体育课教案

周次             课次      6        日期                任课教师      万岗        

教学内容：复习所学的拳法，集中组合练习                                                                                                                                                          

课的任务  使学生在本次课中能较好的掌握几种拳法，提高耐力能力                                                                                                    

	部

分
	时

间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5
	体育委员整队，检查上课出勤人数及服装

教师介绍上课内容及要求

1、复习上次课所学内容

强调和提高  拳动作

2、学习散手的基本腿法

 侧铲腿，后侧蹬腿

3、耐力练习

专项耐力

左右冲拳30*3
	5
	
	小
	队形：
  ×××××××
  ×××××××
        ◎
要求：整队快、静、齐精神饱满。

	准备部分
	10
	在练习场地绕圈慢跑3圈

原地徒手操

25、 手、足关节运动

26、 扩胸运动

27、 体转运动

28、 体侧运动

29、 腹背运动

30、 体前屈活动

柔韧练习

在护栏把上练习

左右直面正压腿

屈膝侧压腿
	
	4×8


	中
	组织：

一列纵队

要求：充分活动身体个部位

柔韧练习；尽能力放松腿部韧带



	基本部分
	65
	1、 复习上次课学习内容

2、耐力练习

专项素质练习（左右直拳3×30）
	45

20
	
	中

大
	                                                                       

	结束部分
	10
	小结上课情况

布置课外练习

介绍下节课教学内容
	10
	
	小
	集体整队放松

队形：
  ×××××××
  ×××××××
        ◎


场地器材    体育馆二楼  拳套                                                                 

课后小结                                    练习密度                             

                                             心

                                            曲线

                                               率                         时间

常州大学体育课教案

周次             课次      7        日期                任课教师      万岗        

教学内容 学习散手的基本腿法，介绍侧蹬腿，后侧蹬腿，耐力练习                                                                                                                                                           

课的任务  使学生在本次课中能较好的掌握几种腿法，提高耐力能力                                                                                                    

	部

分
	时

间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5
	体育委员整队，检查上课出勤人数及服装

教师介绍上课内容及要求

1、复习上次课所学内容

强调和提高  拳动作

2、学习散手的基本腿法

 侧铲腿，后侧蹬腿

3、耐力练习

专项耐力

左右冲拳30*3
	5
	
	小
	队形：
  ×××××××
  ×××××××
        ◎
要求：整队快、静、齐精神饱满。

	准备部分
	10
	在练习场地绕圈慢跑3圈

原地徒手操

31、 手、足关节运动

32、 扩胸运动

33、 体转运动

34、 体侧运动

35、 腹背运动

36、 体前屈活动

柔韧练习

在护栏把上练习

左右直面正压腿

屈膝侧压腿
	
	4×8


	中
	组织：

一列纵队

要求：充分活动身体个部位

柔韧练习；尽能力放松腿部韧带



	基本部分
	65
	2、 复习上次课学习内容

横击肘、顶肘

2、学习散打的基本腿法：侧铲腿

   练习者右格手势，右腿曲膝提起，膝头左扣右腿向右外上翻，使大腿外侧平面尽量水平，大小腿夹角小于90度，双手不动，上身右转成体左侧向前。

3、耐力练习

专项素质练习（左右直拳3×30）
	20

25

20
	
	中

大
	组织：

教师示范和讲解技术动作，练习者快速提膝翻脚，使脚膝连线尽量翻水平，分组练习，练至提膝轻松，可控架腿于腰前侧，每组10次，练习5组。

要求：

练习者在练习过程中送髋提膝，以膝带动腿部快速弹击，快出快收，控住大腿保持高度，支撑腿微曲。

                                                                                      

	结束部分
	10
	小结上课情况

布置课外练习

介绍下节课教学内容
	10
	
	小
	集体整队放松

队形：
  ×××××××
  ×××××××
        ◎


场地器材    体育馆二楼  拳套                                                                 

课后小结                                     练习密度                             

                                              心

                                            曲线

                                               率                         时间

常州大学体育课教案
周次              课次   8       日期                任课教师              

教学内容  理论:1散打运动的基本知识

               2.散打运动的基本规则,裁判法                                                                                                                                                         

课的任务                                                                                        

	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	
	
	
	
	
	

	准备部分
	
	
	
	
	
	

	基本部分
	
	
	
	
	
	

	结束部分
	
	
	
	
	
	


场地器材 教学楼                                                             

课后小结                                                                    

                                             心
                                           曲线
                                               率                         时间
常州大学体育课教案
周次            课次       9         日期                任课教师      万岗         

教学内容   介绍散打的基本腿法，侧弹腿，后蹬腿，速度素质练习。                                                                                                                                                          

课的任务   使学生在课堂中基本掌握侧弹腿及后蹬腿在散打中的运用。                                                                                                    

	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开

始

部

分
	5'
	体育委员整队，检查上课出勤人数及着装要求；教师介绍本次课上课内容及要求。

1．复习和提高上次课所学内容；

2．学习散打的基本腿法。

侧弹腿，后蹬腿。

3．速度素质练习。

30m×5组。

男生5组，女生3组。
	5'
	
	小
	队形：

  ×××××××

  ×××××××

        ◎

要求：整队快、静、齐精神饱满。

	准

备

部

分


	10
	在练习场地绕圈慢跑。
原地徒手操：
37、 手、足关节活动；
38、 扩胸运动；
39、 体转运动；
40、 体侧运动；
41、 腹背运动；
42、 站立体前屈（1分钟）。
柔韧练习：
在护拦上进行腿部柔韧练习。

屈膝侧压腿。
后压腿。


	10


	4×8

	中
	组织：

在慢跑中充分活动肌体的各部分。

要求：

徒手操到位，充分伸张。

柔韧练习，尽可能地拉松腿部的韧带。


	基

本

部

分
	65


	1、 复习侧铲腿，后侧蹬腿。

2．学习侧弹腿，后蹬腿。练习者以格手式。向左扭胯的同时向前提送右膝。右脚向上翻至右侧齐胯高。右膝后顶至体右前高与腰齐。上身向左侧倾的同时右臂向右侧摆动。右膝前顶挺膝展小腿使右腿向前，向左上侧弹踢出。
3.速度素质练习。

30m短距离跑。

男生30×5，

女生30×3。
	20'

35'

10'
	
	中

大

大
	组织：

分组练习，二人为一组。一人练习，一人持靶。学生在练习过程中教师需不断辅导和纠正存在的错误。

要求：

在练习中做到转体扭腰，一气呵成，翻脚甩弹。大腿带动小腿弹出，快出，快收，控住膝头，支撑腿稍屈。

组织：

教师示范和讲解技术动作，分若干组首先空打。后在海绵垫上击打。注意，在提送右膝训练，提送后控住膝、脚，检查小腿与水平的夹角，应在45度

—60度之间。

要求：

在练习中转身变快，腿脚弧度要小，背腿到位。重心稳沉。腰部尽力塌陷，使头背腰腿形成一凹弓形。

组织：

在田径场上练习，分若干组。

要求：

     冲距有力。在短距离内达到个人最高速。



	结

束

部

分
	10
	1、整队，放松。

2、小结上课完成情况。
3、布置课外练习。
	10
	
	小
	队形：

  ×××××××

  ×××××××

        ◎




场地器材    体育馆二楼  拳套，脚靶，海绵垫。                                                               

课后小结                                 练习密度                             

                                                心
                                             曲线
                                               率                         时间
常州大学体育课教案
周次            课次       10         日期                任课教师     万岗          

教学内容   介绍散打的基本技术，膝法，提腿横击膝，顶膝，耐力素质练习。                                                                                                                                                          

课的任务   使学生在基本掌握散打的技能后，学习散打中的膝部技术。                                                                                                    

	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5'
	体育委员整队，检查上课出勤人数及着装要求；教师介绍本次课上课内容及要求。

1． 复习散打的腿法。

侧铲腿，侧弹腿，后侧蹬腿。

2． 学习基本膝法。

提腿横击膝，顶膝。

3． 耐力素质练习。
男生1200m。

女生800m。
	5         
	
	小
	组织：

上课队形同上次课不变，队形如下：

××××××××
××××××××

××××××××

×Δ

要求：

队伍整齐，注意听讲。

	准备部分
	10
	在练习场地绕圈慢跑。
原地徒手操：
43、 手、足关节活动；
44、 扩胸运动；
45、 体转运动；
46、 体侧运动；
47、 腹背运动；
48、 站立体前屈（1分钟）。
柔韧练习：
在护拦上进行腿部柔韧练习。


	
	4×8


	中
	组织：

队形成一列在练习场地慢跑3圈。

要求：
在慢跑中充分活动肌体的各部分。调节自身的运动能力。

    尽可能地拉松自身的韧带。基本做到侧、拦到位。



	基本部分
	65

65
	1． 复习侧弹腿，后侧蹬腿。

2．学习提腿横击膝，顶膝。练习者格斗势。右脚蹬地脚离地。重心移至左腿的同时右膝外展，向左转腰扭胯，以膝部突击对方。

3.速度素质练习。

男生1200m。

女生800m。
	20'

35'

10'
	
	
	组织：

分组练习，二人为一组。一人练习，一人持靶。注意在练习中做到快速提膝翻脚。使脚膝连线尽量翻水平，练至提膝轻松。

可控架腿于腰前侧，每组20次，练习

3组。

要求：

送髋。提膝以膝带动腿部快速弹出，快出，快收，控住大腿，支撑腿稍屈。

组织：

教师示范和讲解技术动作，分组练习，一人持靶，一人练习。起腿直接勾击脚靶，每组20次，练10次。

要求：

晃身即出腿，力发于胯，重心全交左腿，提右膝勾击，力达膝部。

组织：

在田径场进行练习。

要求：

     尽可能地。

	结束部分
	10
	整队，放松。

小结上课完成情况。
布置课外练习。
	10
	
	小
	队形：

  ×××××××

  ×××××××

        ◎


场地器材    体育馆二楼  拳套，脚靶。                                                            

课后小结                                 练习密度                             

                                               心
                                              曲线
                                               率                         时间
常州大学体育课教案
周次           课次       11         日期                任课教师     万岗         

教学内容   学习基本的摔法：搂腰过背摔，提肘过腰摔；耐力练习。                                                                                                                                                          

课的任务   使学生在掌握一定的散打技能外，学习并运用近体的几种摔法。                                                                                                    

	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5'
	体育委员整队，检查上课出勤人数及着装要求；教师介绍本次课上课内容及要求。

4． 复习提腿横击膝，顶膝。

5． 学习基本摔法。

搂腰过背摔。

提肘过腰摔。

6． 耐力练习。
男生1200m。

女生800m。
	5
	
	小
	组织：

上课队形同上次课不变，队形如下：

××××××××
××××××××

××××××××

×Δ

要求：

队伍整齐，注意听讲。

	准备部分
	10
	在练习场地绕圈慢跑。
原地徒手操：
49、 手、足关节活动；
50、 扩胸运动；
51、 体转运动；
52、 体侧运动；
53、 腹背运动；
54、 站立体前屈（1分钟）。
柔韧练习：
在练习场地护拦上练习腿部韧带。


	
	4×8


	中
	组织：

上课队形成一列队形，在练习场地绕圈慢跑。

要求：
充分活动肌体的各部分。

    尽自己最大的能力拉松腿部的韧带。



	基本部分
	65

65
	2． 复习提腿横击膝，顶膝。

3． 学习基本摔法。

搂腰过背摔。

提肘过腰摔。
甲乙互站格斗势。甲方发右手回带外拨勾挂乙左臂的同时，向右转体扭腰，左脚扣步落乙左脚内侧，左手以乙右腰穿过搂抱乙腰，上动不停，甲转成背向乙，以臂部紧贴乙体，以抱腰过背摔将乙摔掷于地。
甲乙互站格斗势，甲右脚上步内扣。左手逆时针绕圈反抓乙左膝，右手搂抱乙右臂，上动不停，甲向左转身成背向乙体，左脚收靠于右脚旁，反腿屈膝下蹲，以右肩顶贴乙右腋部。紧接着，甲双手抱紧乙右臂，猛然低头弓腰俯身，双脚蹬升的同时双手向前下拉带乙臂，将乙摔掷于地。

3．耐力素质练习。
男生1200m。

女生800m。

	20'

30'

10'
	
	中

大


	组织：

分组练习，一人练习，一人持靶。在练习中，教师不断辅导和纠正学生存在的错误动作。

要求：

晃身即出腿，力发于膝。重心全交左腿，提右膝勾击对方，力达膝头。

组织：

教师请一学生示范并讲解其技术动作，每一步分解讲解，分组若干在海绵垫上练习。

要求：

    靠敌要近要快，用快速连环冲拳近敌防守后靠身施技。



	结束部分
	10
	整队，放松。

小结上课完成情况。
布置课外练习。
	10
	
	小
	队形：
  ×××××××
  ×××××××
        ◎



场地器材    体育馆二楼  拳套，脚靶，海绵垫。                                                            

课后小结                                 练习密度                             

                                              心
                                            曲线
                                               率                         时间
常州大学体育课教案
周次            课次       12         日期                任课教师    万岗           

教学内容  学习散打的基本技法：左直拳→左直拳（虚）→右摆拳→躲闪→侧弹腿→后蹬腿。                                                                                                                                                          

课的任务  使学生在掌握一定的散打技能外，学习并运用近体的几种摔法。                                                                                                    

	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5'
	体育委员整队，检查上课出勤人数及着装要求；教师介绍本次课上课内容及要求。

7． 学习散打的基本技法。

左直拳→左直拳（虚）→右摆拳→躲闪→左摆拳→侧弹腿→后蹬腿。
	5
	
	小
	组织：

上课队形同上次课不变，队形如下：

××××××××
××××××××

××××××××

×Δ

要求：

队伍整齐，注意听讲。

	准备部分
	15
	在练习场地绕圈慢跑。
原地徒手操：
55、 手、足关节活动；
56、 扩胸运动；
57、 体转运动；
58、 体侧运动；
59、 腹背运动；
60、 1分钟站立体前屈。
柔韧练习：
屈膝侧压，后压腿。


	
	4×8


	中
	组织：

上课队形成一列队形，在练习场上慢跑。

要求：

    徒手操动作到位，充分活动和伸张肌体的各部分。

    尽自己最大能力拉松腿部的韧带。



	基本部分
	65

65
	1．学习散打的基本技法。

左直拳→左直拳（虚）→右摆拳→躲闪→左摆拳。

    练习者互站成格斗势，甲左脚进步右脚跟上以移步冲击乙的头部，有效位后右摆拳打击对方的头部，闪躲以左摆拳连续攻击对方，连环出击。一气呵成，步法灵活。

8． 移步侧弹腿→后蹬腿。
练习者在左摆拳击后，侧

移步，甲左脚进步的同时向左转体扭腰，右腿     例踢乙头部，收腿后迅速转身顺势扣落的同时转势不减，继续以左腿后蹬乙方，可将乙踢倒。


	30'

35'


	
	中


	组织：

教师请一学生示范和讲解套路的练习方法。

分组练习，一人持靶，一人练习。

要求：

组合拳全凭腰力连续快发，无论是否击着，都要不停手，一气呵成。

组织：

教师请一学生示范并讲解练习套路的技术。分组练习，一人练习，一人持脚靶。

要求：

蹬脚事先尽量提膝至最高点，借过身之力，全速以侧弹腿打击对方的头部，右腿进步的同时向左转体扭腰，左腿以左    腿后侧蹬击对方。

在练习中，教师需不断示范和讲解动作的练习方法，纠正学生容易存在的错误。



	结束部分
	10
	整队，放松。

小结上课完成情况。
布置课外练习。
	10
	
	小
	队形：
  ×××××××
  ×××××××
        ◎


场地器材    体育馆二楼  拳套，手靶，脚靶。                                                            

课后小结                                 练习密度                             

                                               心
                                            曲线
                                               率                         时间

常州大学体育课教案
周次            课次       13         日期                任课教师     万岗          

教学内容  基本技法：左直拳→左直拳（虚）→右摆拳→上架→飞弹腿→侧铲腿。                                                                                                                                                          

课的任务  使学生在课堂上能熟练地掌握所学的散打套路。                                                                                                    

	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5'
	体育委员整队，检查上课出勤人数及着装要求；教师介绍本次课上课内容及要求。

9． 学习散打的基本技法。

左直拳→左直拳（虚）→右摆拳→上架→飞弹腿→后蹬腿。
	
	
	
	组织：

上课队形同上次课不变，队形如下：

××××××××
××××××××

××××××××

×Δ

要求：

队伍整齐，注意听讲。

	准备部分
	15
	在练习场地绕圈慢跑。
原地徒手操：
61、 手、足关节活动；
62、 扩胸运动；
63、 体转运动；
64、 体侧运动；
65、 腹背运动；
66、 站立体前屈（1分钟）。
柔韧练习：
屈膝侧压腿，后压腿。


	
	 3

4×8


	
	组织：

上课队形成一列队形，在练习场地慢跑。

要求：

    徒手操到位，充分活动肌体的各部分。



	基本部分
	65
	1．学习散打的基本技法。

左直拳→左直拳（虚）→右摆拳→上架→飞弹腿→后蹬腿。

素质练习：

男生1000米

女生800米
	45'

20


	
	中

大


	组织：

教师请一学生示范和讲解套路的练习方法。

分组练习，一人持靶，一人练习。

要求：

组合拳全凭腰力连续快发，无论是否击着，都要不停手，一气呵成。

组织：

教师请一学生示范并讲解练习套路的技术。分组练习，一人练习，一人持脚靶。

要求：

在练习中，教师需不断示范和讲解动作的练习方法，纠正学生容易存在的错误。



	结束部分
	5
	整队，放松。

小结上课完成情况。
布置课外练习。
	
	
	
	


场地器材    体育馆二楼  拳套，手靶，脚靶。                                                            

课后小结                                 练习密度                             

                                              心
                                           曲线
                                              率                         时间
常州大学体育课教案

周次             课次      14        日期                任课教师     万岗         

教学内容：1、复习所学的类容。 2、素质考试                                                                                                                                                         

课的任务                                                                                                      

	部

分
	时

间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5
	体育委员整队，检查上课出勤人数及服装

教师介绍上课内容及要求

1、复习上次课所学内容

强调和提高  拳动作

2、学习散手的基本腿法

 侧铲腿，后侧蹬腿

3、耐力练习

专项耐力

左右冲拳30*3
	5
	
	小
	队形：
  ×××××××
  ×××××××
        ◎
要求：整队快、静、齐精神饱满。

	准备部分
	10
	在练习场地绕圈慢跑3圈

原地徒手操

67、 手、足关节运动

68、 扩胸运动

69、 体转运动

70、 体侧运动

71、 腹背运动

72、 体前屈活动

柔韧练习

在护栏把上练习

左右直面正压腿

屈膝侧压腿
	
	4×8


	中
	组织：

一列纵队

要求：充分活动身体个部位

柔韧练习；尽能力放松腿部韧带



	基本部分
	65
	3、 复习学习内容

2、耐力素质考试


	35

30
	
	中

大
	                                                                       

	结束部分
	10
	小结上课情况

布置课外练习

介绍下节课教学内容
	10
	
	小
	集体整队放松

队形：
  ×××××××
  ×××××××
        ◎


场地器材    体育馆二楼  拳套                                                                 

课后小结                                  练习密度                             

                                             心

                                            曲线

                                               率                         时间

常州大学体育课教案

周次             课次      15        日期                任课教师      万岗        

教学内容：1、复习所学的类容。 2、素质考试                                                                                                                                                         

课的任务                                                                                                      

	部

分
	时

间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5
	体育委员整队，检查上课出勤人数及服装

教师介绍上课内容及要求

1、复习上次课所学内容

强调和提高  拳动作

2、学习散手的基本腿法

 侧铲腿，后侧蹬腿

3、耐力练习

专项耐力

左右冲拳30*3
	5
	
	小
	队形：
  ×××××××
  ×××××××
        ◎
要求：整队快、静、齐精神饱满。

	准备部分
	10
	在练习场地绕圈慢跑3圈

原地徒手操

73、 手、足关节运动

74、 扩胸运动

75、 体转运动

76、 体侧运动

77、 腹背运动

78、 体前屈活动

柔韧练习

在护栏把上练习

左右直面正压腿

屈膝侧压腿
	
	4×8


	中
	组织：

一列纵队

要求：充分活动身体个部位

柔韧练习；尽能力放松腿部韧带



	基本部分
	65
	4、 复习学习内容

5、 素质考试

男生：坐姿体前屈

女生：仰卧起作


	35

30
	
	中

大
	                                                                       

	结束部分
	10
	小结上课情况

布置课外练习

介绍下节课教学内容
	10
	
	小
	集体整队放松

队形：
  ×××××××
  ×××××××
        ◎


场地器材    体育馆二楼  拳套                                                                 

课后小结                                  练习密度                             

                                             心

                                            曲线

                                               率                         时间

常州大学体育课教案
周次             课次      16        日期                任课教师     万岗         

教学内容：1、技术考试                                                                                                                                                         

课的任务                                                                                                      

	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5
	体育委员整队，检查上课出勤人数及服装
教师介绍上课内容及要求
1、复习上次课所学内容
强调和提高  拳动作
2、学习散手的基本腿法
 侧铲腿，后侧蹬腿
3、耐力练习
专项耐力
左右冲拳30*3
	5
	
	小
	队形：
  ×××××××
  ×××××××
        ◎
要求：整队快、静、齐精神饱满。

	准备部分
	10
	在练习场地绕圈慢跑3圈
原地徒手操
79、 手、足关节运动
80、 扩胸运动
81、 体转运动
82、 体侧运动
83、 腹背运动
84、 体前屈活动
柔韧练习
在护栏把上练习
左右直面正压腿
屈膝侧压腿
	
	4×8


	中
	组织：
一列纵队
要求：充分活动身体个部位
柔韧练习；尽能力放松腿部韧带


	基本部分
	65
	6、 复习学习内容
2、技术考试

	10
55
	
	中
大
	                                                                       

	结束部分
	10
	小结上课情况
布置课外练习
介绍下节课教学内容
	10
	
	小
	集体整队放松
队形：
  ×××××××
  ×××××××
        ◎


场地器材    体育馆二楼  拳套                                                                 

课后小结                                  练习密度                             

                                             心
                                            曲线
                                               率                         时间
常州大学体育课教案
周次             课次      17        日期                任课教师     万岗         

教学内容：1、理论考试                                                                                                                                                         

课的任务                                                                                                      

	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	
	
	
	
	
	

	准备部分
	
	
	
	
	
	

	基本部分
	
	
	
	
	
	                                                                      

	结束部分
	
	
	
	
	
	


场地器材      教学楼                                                                 

课后小结                                  练习密度                             

                                             心
                                            曲线
                                               率                         时间
常州大学体育课教案
周次             课次      18        日期                任课教师    万岗          

教学内容：1机动                                                                                                                                                        

课的任务                                                                                                      

	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	
	
	
	
	
	

	准备部分
	
	
	
	
	
	

	基本部分
	
	
	
	
	
	                                                                       

	结束部分
	
	
	
	
	
	


场地器材                                                                     

课后小结                                  练习密度                             

                                             心
                                            曲线
                                               率                         时间
散 手 选 项 体 育 课 教 学 日 历 表

	课次
	教学内容

	1
	1、 介绍散手运动

2、 散手的实战姿势及基本步法

3、 力量素质练习

	2
	1、 散手基本手法，左右直拳

2、 耐力素质练习

	3
	基础理论

	4
	1、 散手基本手法，左右摆拳，左右勾拳

2、 耐力素质练习

	5
	1、 散手基本肘法，介绍横击肘，介绍外击肘

2、 力量素质练习

	6
	1、 散手的基本腿法，侧铲腿，后侧铲腿

2、 耐力素质练习

	7
	1、 散手的基本腿法，侧弹腿，正弹腿

2、 速度素质练习

	8
	选项理论

	9
	1、 基本膝法，横撞膝，介绍顶膝

2、 耐力素质练习

	10
	1、 基本摔法，横肘过腰技法，搂腰过背摔

2、 耐力素质练习

	11
	1、 组合技法，左直拳－左直拳－右摆拳－闪躲－右摆拳－侧鞭腿－转身后摆腿

2、 速度素质练习

	12
	1、 组合技法，左直拳－左直拳－右摆拳－上架－正弹踢－侧铲腿

2、 力量素质练习

	13
	1、 基本防守技法，上架，外格，里格，闪躲法

2、 速度素质练习

	14
	复习考试内容

	15
	技术考核

	16
	技术考核

	17
	体育理论考察

	18
	机动


