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	课次
	教学目标
	教学内容
	知识点
	课课练

	1
	1、 了解武术的基本知识。
2、培养学生对武术的学习兴趣。
	1、 武术的基本知识介绍。
2、武术基本功：手型、步型，冲拳、推掌、压腿、踢腿
	健康知识占多少学分？
	手型、步型练习

	2
	1、初步掌握基本功，体验成功的愉悦。
2、了解柔韧练习的重要性，掌握发展柔韧练习的方法；
3、发展武术模块的速度、爆发等体能练习，增强学生的身体素质。
	1、武术基本功：压腿、踢腿
弹腿、蹬腿
2、柔韧性练习：竖叉、横叉
3、组合练习：弓步冲拳——马步冲拳——马步架打
	田径运动的定义
	1、30米加速跑2组
2、冲拳30次2组


	3
	1、初步掌握基本功，掌握其动作技术，为以后的套路学习奠定基础。
2、利用各种练习手段发展学生的速度、爆发体能以及自我锻炼的能力。
	1、武术基本功：手型、步型、压腿、踢腿、搬腿   
2、平衡练习：
3、柔韧练习：
	铁人三项包括哪三项？
	1、60米快速跑2组
2、推掌30次2组

	4
	1、初步掌握五步拳前4动的基本技术。
2、通过练习，发展学生的反应、协调性等能力的练习。

	1、武术基本功：手型、步型、手法、压腿、踢腿、搬腿、
2、学习五步拳：拗弓步冲拳—弹腿冲拳—马步架打—歇步盖打。
	武术的起源和基本特性是什么？
	1、弹腿30次2组
2、蹬腿30次2组

	5
	1、掌握五步拳全套动作的基本技术。
2、了解腿部柔韧的重要性，掌握发展腿部柔韧的方法。
3、通过小组之间的合作，增强学生合作练习的能力。
	1、 腿部练习：压腿、踢腿、搬腿、劈腿
2、 学习五步拳：提膝仆步穿掌—虚步挑掌——收势
3、柔韧性练习：竖叉、横叉
	篮球在四节比赛中，时间违例有哪些？
	1、听信号跑练习
2、30米快速跑×2组

	6
	1、熟练掌握五步拳的动作要领，巩固其动作技术，并懂得其攻防含义。
2、发展学生的柔韧性、平衡性等身体素质。
	1、腿部练习：压腿、踢腿、搬腿、劈腿
2、肩部练习：压肩、单臂绕环、双臂绕环、仆步抡拍
3、复习五步拳。
	武术的三种手型和五种步型是什么？
	1、平衡练习：望月平衡、提膝平衡
2、柔韧性练习：竖叉、横叉

	7
	1、初步掌握形神拳第一、二组合的动作技术。
2、发展学生柔韧性、平衡性练习的手段。
	1、基本功练习：压腿、踢腿、单臂绕环、仆步抡拍
2、学习形神拳第一、二组合。

	现代乒乓球规则中，球的直径是多少？
	平衡练习：燕式平衡、仰身平衡、侧身平衡

	8
	1、掌握形神拳的第三、四组合的动作技术。
2、加强基本功的练习。
	1、基本功练习：压腿、踢腿、压肩、双臂绕环、仆步抡拍
2、学习形神拳第三、四组合。
	乒乓球的握拍方法有几种，分别是什么？
	手型、步型练习

	9
	1、初步掌握形神拳第五组合的动作要领。
2、了解腿部力量的重要性，掌握练习方法。
	1、基本功练习：腰部练习：甩腰、涮腰、下腰、翻腰

2、学习形神拳第五组合

3、复习1——4组合
	在乒乓球的比赛中，发球时球抛的高度是多少
	冲拳30次2组
推掌30次2组


	10
	1、 初步掌握形神拳第六组合的动作要领，提高动作的质量。
2、提高学生的快速应变能力。

	1、基本功练习：压腿、踢腿、搬腿、劈腿
2、学习形神拳第六组合
3、快速应变能力练习
	健美操按年龄结构可分为哪几种形式？
	弹腿30次2组
蹬腿30次2组

	11
	1、复习形神拳1——6组合，提高自身动作质量和加强套路的记忆。
2、以小组为单位展示练习成果，培养团队意识。
	1、 基本功练习：压腿、踢腿、步型、手型、劈腿
2、 复习形神拳1——6组合
分组练习
	健美操按人体解剖结构活动部位可分为哪几种形式？
	压腿8拍×4

踢腿8拍×4



	12
	1、 初步掌握形神拳第七组合的动作技术。
2、了解平衡在武术学习中的重要性，掌握其练习方法。
	1、武术基本功：压腿、踢腿、压肩；平衡练习：望月平衡、提膝平衡
2、学习形神拳第七组合
	健美操常用的手型有哪几种？
	压腿8拍×4

踢腿8拍×4

劈腿：竖叉、横叉

	13
	1、熟练掌握形神拳1——7组合的动作技术，提高动作的练习质量。
2、掌握形神拳第八组合的动作技术。
	1、复习形神拳1——7组合
2、学习形神拳第八组合
3、肩部练习：压肩、转肩
	健美操按练习的目的和任务可分为哪几种？
	压腿8拍×4

踢腿8拍×4

	14
	1、掌握形神拳第九组合的动作技术。
2、提高基本功的练习，进一步提高动作质量。
	1、基本功练习：手型、步型、弹腿、蹬腿
2、学习形神拳第九组合
	健美操按练习形式可分为哪几种？
	基本功表演

	15
	1、掌握形神拳第十、十一组合的动作技术。
2、重点动作学习，提高套路的练习质量。
	1、基本功练习：仆步抡拍、弓步架栽拳
2、学习形神拳第十、十一组合
3、复习形神拳一—九组合。
	健美操按人名、动作特色可分为哪几种？
	基本功表演

	16
	1、整合练习，提高拳术的套路耐力，发展心肺功能以及神经、肌肉的协调性。
2、通过观摩优秀运动员的技术动作，提高自身动作质量和加强套路的记忆。
	1、形神拳整合练习，成套动作演练。
2、分组练习，展示练习成果
3、观看录像
	球篮距地面的高度和场地分别是多少米？
	1、套路整套练习
2、超套练习


	17
	1、 通过小型班级比赛或大型表演，提高动作质量和加强套路的记忆。
2、 了解部分学生对所学武术模块的掌握情况，提高其他学生对武术动作的熟练性。
	1、 组织小型的班级拳术比赛
2、 部分学生进行考核
	
	肋木收腹举腿男生10次、女生6次


	18
	1、 了解前段学习情况，在不断进步的过程中培养自尊和自信。
2、考核中遵守规则和服从裁判，培养学生的应试心理。
	考核形神拳
	
	抱膝跳20次

	19
	1、加强基本功的练习，提高基本动作的规范性。
2、发展学生速度、爆发体能的练习。
	1、手型、步型、手法
2、腿部练习：弹腿、蹬腿、
3、速度练习：
	径赛与田赛的概念是什么？
	1、30米加速跑
2、弹腿冲拳、蹬腿推掌

	20
	1、进一步巩固基本功，为后面的套路学习打下基础。
2、了解柔韧练习的重要性，掌握发展柔韧练习的一种方法。
3、初步掌握侧踹、腾空飞脚的动作技术
	1、腿部练习：压腿、踢腿、侧踹
2、腰部练习：甩腰、涮腰、下腰、翻腰
3、 柔韧性练习：竖叉、横叉
4、学习辅助跳、腾空飞脚
	竞赛和田赛项目以什么判定最终名次
	1、60米快速跑2组
2、连续的正踢腿、斜踢腿

	21
	1、初步掌握基本功及旋风脚的动作技术，为以后的套路学习奠定基础。
2、利用各种练习手段发展学生的体能
3、初步掌握一路长拳第1段1-4动的 动作要领，并懂得其攻防含义。
	1、手型、步型、手法、压腿、踢腿、侧踹、腾空飞脚
2、肩臂练习：
3、学习旋风脚
4、学习一路长拳第1段1——4动
	篮球场地的线是否包括在界内？线宽是多少？
	1、 起跑练习
2、 辅助跳练习
3、旋风脚的分解动作练习

	22
	1、了解柔韧、平衡的重要性，掌握发展柔韧、平衡的一种方法；
2、发展两人相互合作练习的能力。
3、初步掌握一路长拳第1段5——8动的 动作要领，
	1、武术基本功：
 2、辅助跳、腾空飞脚、旋风脚
3、学习一路长拳第1段5————8动
	排球场地的大小及线是否包括在界内？线宽是多少？
	1、平衡练习：（提膝、望月、燕式、仰身、侧身平衡）
2、柔韧练习：竖叉、横叉

	23
	1、熟练掌握一路长拳第1段1——8动的动作要领。
2、掌握前扫、后扫的动作技术
3、了解腿部柔韧的重要性，掌握发展腿部柔韧的方法。
	1、 腿部练习：柔韧性练习
2、 学习扫腿
4、复习一路长拳第1段
	篮球比赛中违例和犯规有何区别？
	前扫、后扫、仆步抡拍、连续翻腰练习

	24
	1、掌握发展平衡的两种方法。
2、熟练掌握一路长拳第2段1——4动的动作要领，巩固其动作技术，并懂得其攻防含义。
	1、腿部练习：
2、平衡练习：

3、学习一路长拳第2段1——4
	武术按运动形式可分为哪几类？

	肩部：
平衡：（提膝、望月、燕式、仰身、侧身）

	25
	1、进一步巩固基本功的动作技术。
2、通过学习一路长拳第2段
5——8动，让学生熟练动作技术。
3、以小组为单位展示练习成果，培养团队意识和合作精神。
	1、武术基本功：手型、步型、压腿、踢腿、扫腿、侧踹
2、肩部练习：压肩、单臂绕环、双臂绕环
3、学习一路长拳第2段5—8动
	运动体能包括哪些?
	腰部练习：
甩腰、涮腰、
下腰、翻腰


	26
	1、通过基本功练习，发展腿部、腰部的柔韧性及协调性
2、熟练掌握一路长拳第2段1——8动的动作要领。
	1、腿部练习：
2、腰部练习：
3、复习一路长拳第2段
	田赛项目丈量的要求是什么？
	肩部练习：压肩、单臂绕环、双臂绕环、仆步抡拍

	27
	1、 熟练掌握一路长拳1——2段的动作要领。
2、 初步掌握腾空摆莲的动作技术
3、 以小组为单位展示练习成果，培养学生的自尊、自信。
	1、腿部练习：
2、肩部练习：压肩、单臂绕环、双臂绕环、仆步抡拍
3、学习腾空摆莲
4、复习一路长拳1——2段
	竞技体操比赛包括男子六项和女子四项是什么
	1、腾空摆莲10次
2、1——2段5次


	28
	1、初步掌握一路长拳第3段1-4动的动作技术
2、了解腿部力量的重要性，掌握练习方法。
	1、腿部练习：
 2、腰部练习：
 3、学习一路长拳第3段1-4动
	支撑跳跃动作的技术结构包括哪些？
	腾空飞脚10次
腾空摆莲10次


	29
	1、初步掌握一路长拳第3段5-8动作技术。

2、通过看挂图自主学习，发展组间的自主学习能力。
	1、学习一路长拳第3段5-8动  2、快速反应练习。
3、复习一路长拳第1——2段。
4、分组练习、展示。
	健康的生活方式主要有哪些？
	套路比赛练习法

	30
	1、 熟练掌握一路长拳的第3段的动作技术。

2、初步掌握侧手翻的动作要领
	1、 速度练习。
2、 学习侧手翻
3、 复习一路长拳第3段
	男女排球的网高是多少？
	班级小型比赛

	31
	1、 初步掌握一路长拳第4段1-4动的动作要领。
2、 初步掌握旋子的动作要领
	1、学习一路长拳第4段1——4动
2、复习一路长拳1——3段
3、学习旋子
	排球比赛是怎么计分的? 
	上肢力量练习：各种形式的俯卧撑

	32
	1、初步掌握一路长拳第4段5——8动的动作要领。
2、通过基本功练习，提高腿的柔韧性及肩的灵活性。


	1、腿部练习：
 2、肩部练习：
 3、学习一路长拳第4段5—8动
	接力跑传接棒的方式有哪几种？
	仆步抡拍10次
×2组

	33
	1、进一步巩固一路长拳第4段的动作技术。
2、用游戏的方式发展速度素质。
	1、复习一路长拳第4段
2、速度练习。

	中长跑途中，对呼吸有什么要求？
	提踵30次×2组


	34
	1、通过小型班级比赛或大型表演，提高自身动作质量和加强套路的记忆。
2、能够分析比赛或表演中成功与失败的原因。
	1、组织小型的班级拳术比赛，或参加较大型的模拟表演。
2、大家轮流当评委，组织班级比赛
	运动员在跳远过程中，裁判员有哪些旗语？
	立卧撑16次

	35
	1、整合练习，提高拳术的套路耐力，发展心肺功能以及神经、肌肉的协调性
2、了解部分学生对所学模块的掌握情况，提高学生对所选模块内容的熟练性。
	1、腿部练习：压腿、踢腿、搬腿、劈腿、扫腿、侧踹
2、复习一路长拳第1—4段：

1—2段3次

3—4段3次
3、部分学生进行考核。
	
	1、腰部练习：甩腰、涮腰、下腰、翻腰
2、肩部练习：压肩、单臂绕环、双臂绕环、仆步抡拍

	36
	1、了解前段学习情况，在不断进步的过程中培养自尊和自信。培养学生的应试心理。
2、考核中遵守规则和服从裁判。
	考核及补考一路长拳

	
	


知识点答案：

1、 1学分  

2、田径运动是由走、跑、跳跃、投掷和由跑、跳、投部分项目所组成的全能运动。
3、铁人三项包括游泳（1.5千米）、自行车（40千米）和长跑（10千米）。

4、武术起源于生产劳动，他的基本特性是攻防技击性。
5、篮球在四节比赛中，时间违例有哪些？3妙、5妙、8妙、24妙。

6、三种手型是指拳、掌、勾；五种常见步型是弓步、马步、仆步、虚步、歇步。

7、现代乒乓球规则中，球的直径是多少？  是40毫米。

8、乒乓球的握拍方法有几种，分别是什么？  有两种，直拍握拍法，横拍握拍法

9、在乒乓球的比赛中，发球时球抛的高度是多少？是大于等于16厘米。

10、健美操按年龄结构可分为老年、中年、青年、少年、儿童、幼儿健美操等。
11、健美操按人体解剖结构活动部位可分为头颈、胸部、腰部、腿部健美操等。
12、健美操常用的手型有哪几种？

并拢式 、分开式　、芭蕾手式、拳式、立掌式、西班牙舞手式、花式
13、健美操按练习的目的和任务可分为形体健美操、医疗保健健美操等。
14、健美操按练习形式可分为徒手健美操、持轻器械健美操、专门器械健美操

15、健美操按人名、动作特色可分为简•方达健美操、瑜珈健美操、搏击健美操、拉丁健美操、爵士健美操等。
16、球篮距地面的高度和场地分别是多少米？  3.05米    和  28×15米
19、径赛概念：通常人们把以时间计算成绩的竞走和跑的项目称为径赛。
田赛概念：把以高度或远度计算成绩的跳跃和投掷的项目称为田赛。
20、竞赛项目以决赛成绩判定该项目最终名次；田赛以预决赛中的最好成绩判定最终名次。
21、篮球场地：边线和端线不包括在比赛场区内。线宽均为五厘米。

22、排球场地长和宽分别是：18×9米，边线和端线包括在比赛场区内。线宽均为五厘米。

23、违例和犯规的区别：违例不累计次数，只是得不到球权或失去球权（如：脚踢球、拳击球、走步等）；犯规则（打手、推人、带球撞人等）要累计次数并被判罚，轻者丢掉球权，重者被罚球，全队单节累计犯规次数第5次开始罚球，个人全场累计犯规次数满5次被罚下场。

24、武术按运动形式可分为套路运动和搏斗运动两大类。其中套路运动包括拳术、器械、对练、集体演练，搏斗运动包括推手、散打、短兵。
25、运动体能包括哪些?  ⑴速度 ⑵爆发力 ⑶灵敏性 ⑷反映时 ⑸平衡性 ⑹协调性

26、田赛项目丈量成绩时，链球、标枪、铁饼以1厘米为单位，其他项目以1厘米为单位。

27、竞技体操比赛包括男子六个项目，分别是：自由体操，单杠，双杠，鞍马，吊环和跳马。

    女子比赛包括四个项目，分别是：自由体操，平衡木，高低杠和跳马。

28、一个完整的支撑跳跃动作，它的技术结构都是由助跑、上板、踏跳、第一腾空、推手、第二腾空、落地七个阶段组成。

29、健康的生活方式主要指合理膳食、规律的作息时间、科学的运动健身、以及没有生活恶习。
30、在国际排球比赛中，男子的网高是2.43米，女子的网高是2.24米

31、比赛共5局，一方赢得3局比赛便告结束，前4局每局25分，第五局（又称决胜局）15分。每局获胜者必须至少比对方多2分。例：26：24
32、接力跑传接棒的方式有上挑式和下压式两种（混合式）

33、中长跑途中，为了加大肺通气量，呼吸时采用口鼻同时进行呼吸的方法。呼吸节奏应和跑步节奏相配合，一般采用两步一呼、两步一吸，或三步一呼、三步一吸。呼吸时要注意加大呼吸深度。
34、运动员在跳远试跳过程中，踏到红线即为犯规，这时裁判员举红旗、试跳成功举

  白旗。
