传统体育养生课教案十四
授课教师：戴超平        授课班级：二年级     

	
教学内容
	1、复习马王堆导引术：比赛功法套路
2、素质：立卧撑 男：12个×2组
                女：8个×2组。

	

教学目标
	1、认知目标：能正确理解民族传统体育养生的思想与方法以及理念。
2、技能目标：掌握健身气功马王堆导引术的技术要领，以及健身气功的运动方法和特点。
3、情感目标：通过教学，使学生在练习中学会互相帮助、学会评价，体验运动的乐趣
和成功的愉悦。

	教学重点
	马王堆导引术比赛功法套路的技术要领

	教学难点
	马王堆导引术的演练水平，对7分钟音乐的理解和对时间节奏的把控。
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准
备
部
分
(15′)
	一、课堂常规                    
1、集合整队，清点人数。
2、师生问好。
3、宣布本次课的内容及要求。
4、检查服装，安排见习生。


二、准备活动
1、 慢跑两圈




2、柔韧性练习
（1）正压腿       （2）侧压腿
（3）后压腿 


3、徒手操（4×8）
（1）头部运动      （2）肩部运动
（3）扩胸运动      （4）腰部运动
（5）腹背运动      （6）膝关节运动
（7）腕、踝关节运动（8）弓步压腿
（9）仆步压腿      （10）压肩
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小
	组织：    ××××××
××××××
××××××
××××××
    　   △     图1
要求：整队迅速，队伍整齐，服装得体，精神抖擞。

组织：围绕体育馆慢跑。
要求：积极跑动。



组织：集体在横杆上压腿、压肩。
要求：压腿时膝关节挺直，幅度由小到大，以防拉伤。


组织：  × × × × × ×
× × × × × ×
× × × × × ×
× × × × × ×
△　　图2
教法：教师在前面领做。
要求：动作准确、到位，充分活动开身体各部位。
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(65′)
	一、复习马王堆导引术：比赛功法套路
预备势    
起势
第一式：挽弓


第二式：引背


第三式：凫浴


第四式：龙登 


第五式：鸟伸


第六式：引腹


第七式：鸱视


第八式：引腰


第九式：雁飞 


第十式：鹤舞


第十一式：仰呼


第十二式：折阴

	















65分
	
	
















小
	组织：如图2。 
 　　
教法：
1、 教师领做，学生集体跟做（配乐）。
2、学生在教师的口令下集体练习，教师对存在的问题及时纠正。
3、分组练习，由体育小组长带领，教师巡回指导。
4、集体配乐练习。

要求与要点:“预备势”要求自然呼吸；内心平静。 “起势”身体保持中正安舒；按掌与托掌转换时，注意旋腕；抬掌时意念劳宫穴，按掌时意念下丹田。做“挽弓”时，动作与呼吸相配合，开吸合呼；沉肩与顶髋同时进行，不可过分牵拉。“引背”伸臂拱背要充分，注意眼睛近观与远望的变化。“凫浴”摆臂动作幅度可由小逐渐加大，要因人而异，量力而行。“龙登”下蹲时，根据自身年柔韧性状况，可选择全蹲或半蹲；手掌外展提踵下看时，保持重心平衡，全身尽量伸展。“鸟伸”注意头颈与脊柱的运动要协调一致。“引腹”两臂内旋外展时，注意腹部放松；上举时，上面手掌的小指对照肩部后侧，下面手掌的拇指对照臀部。“鸱视”两臂上伸时，掌心向外；头微用力前探。勾脚尖时，意念从头经后背、腘窝至脚趾端，勾脚后微停顿。“引腰”左肩上提，保持右掌不动，转腰抬肩方向与头转的方向一致。前俯时，头部不要低垂。“雁飞”动作要徐缓自如，注意抬掌与转头的转换腰协调。“鹤舞”整个动作要求舒展圆活、上下协调。“仰呼”两臂分落至水平，颈部肌肉放松。“折阴”上步举掌时，尽量拉伸躯干。

练习要求：
1、听从组织与安排。
2、掌握动作要领，动作用力正确，符合健身气功的运动特点。
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结束部分(10′)






	一、素质：立卧撑 
男：12个×2组     
女：8个×2组



二、放松练习
1、两人一组抖臂  2、整理运动
3、弹踢腿        4、腿部肌肉按摩

三、课任务完成情况，课堂纪律与学生学习态度等方面的总结。　
四、布置课外作业。
五、下课，师生再见。
	




10分


	














	

大





小



	组织：同图2。
教法：教师示范，讲解，学生练习。
要求：下俯时肩要低于肘，身体成一直线；纵跳要高，动作连贯。


组织：四列横队成体操队形。
教法：教师领做，学生在教师的口令下集体练习。

要求：
1、集合迅速，队伍整齐。
2、协调、放松。
3、小结简明扼要。


	

场地
器材






课后
小结



	
教材与器材准备： 
教材：1、中国传统体育养生学。
      2、新编大学体育与健康教程。





	预
计
练
习
密
度
	35%—45%
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	预计心率曲线图
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