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════════════════════════════

章   节： 

把杆训练：腰的练习（二）

_____________________________________

教学任务：

掌握动作顺序，熟练地表演组合；训练腰的软度、力量、韧性、控制力和灵活性；培养学生认真学习的良好学风。
____________________________________

重点及难点：

动作准确、连贯表演

点地前腰、点地后腰、拧腰
_____________________________________教学内容提要：

1、 组织教学：

1、 师生问好。

2、复习上节课内容。

2、 新授： 

        组合：腰组合（正面）

          准备：单手扶把，脚站一位，右手一位。

          动作：预备拍，右手经二位打开至七位。

[1×8]双脚立脚跟，胸腰，手七位。

          [2×8]落脚跟，手二位。

          [3×8]同向前下前腰，手抱小腿。

          [4×8]起直，擦地脚呈二位。

[5×8]向后下后腰。

[6×8]起直，脚收五位，手七位。 

        [7×8]向里涮腰。

          [8×8]向外涮腰。

[9×8]右脚擦地点地，主力腿弯曲，下前腰，立直，手七位→二位→三位。

[10×8]单腿重心后腰，起直。

[11×8]左侧旁腰，脚划至左后点地，手三位。

[12×8]吸腿拧腰（斜探海）。

结束：脚五位，手一位。

三、复习、巩固

        教师在课堂中根据学生学习情况随机进行复习，以巩固学生所学知识。

四、结束：

1、 总结课堂学习情况。

2、 布置作业。

_____________________________________

复习思考题、作业、参考书目：

复习：组合——《腰的练习》
_____________________________________

课后小结：
