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章   节： 

把杆训练：蹲的练习

_____________________________________教学任务：

掌握组合的动作要领；掌握组合动作顺序，熟练表演组合；训练腿部肌肉的柔韧性，训练跟腱、膝关节的弹性和控制力及后背的挺直，脚的外开；训练学生的认真、刻苦的良好学风。____________________________________

重点及难点：

    动作准确、连贯表演

一位、二位、五位半蹲和全蹲

_____________________________________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、单一动作：
①一位蹲

②二位蹲

③五位蹲

   要求：蹲和起的过程要在一种内在的对抗力量中进行。下蹲时，要有强压下、被迫下蹲的感觉，起直时要有往上顶的感觉。蹲和起之间不停顿，力量必须是均匀的连贯的具有柔韧性，缓慢的蹲要起伏平稳，快速的蹲要快中有控制。蹲的过程中，后背一定保持笔直不动。

        2、训练步骤：

          ①先从双手扶把开始，然后再做单手扶把的练习，加手的动作；

②蹲的训练先从半蹲开始，再到全蹲；

③训练节奏从慢速到中速。

        3、连接组合（动作顺序略）

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：组合《蹲的练习》

_____________________________________

课后小结：
