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章   节： 

把杆训练：压腿、耗腿、踢腿练习（一）

_____________________________________

教学任务：

掌握压腿、耗腿的正确方法并准确做出，组合动作连接流畅，训练腿的软度，胯的开度和收腹能力；培养学生动作的协调性和准确性；培养学生互帮互学的良好学风。
____________________________________

重点及难点：

压腿、耗腿的动作要领

动作的准确性
_____________________________________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：

       1、把上压腿
①扶把的方法：
双手扶把   单手扶把

       2、压腿的单一动作：

          ①压前腿：两腿要直，主力腿的脚要有抓住地面的感觉。

          ②压旁腿：挺后背，收肚子，收臀部，开胯、收胯，压旁腿下去时不能向前倾，也不能向后躺，要保持正直。

            ③压后腿：肩要正，上身平压，收腹，膀要放端正。主力腿一边的肩要多压一些，要强调主力腿脚抓地，开膀子亮相，挑腰。

        3、耗腿的单一动作

4、组合动作：压腿和耗腿（组合顺序略）

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：把上训练——压腿、耗腿

_____________________________________

课后小结：
