	教学课时安排： 10     学时（每课时1小时）

	课程介绍（项目功能及相关要求、注意事项）
所谓跆拳道，跆，意为以脚踢、摔撞；拳，以拳头打击；道，是一种艺术方法。跆拳道是一种利用拳和脚的艺术方法。以腿为主，以手为辅，主要在于腿法的运用。跆拳道攻击方法中起主导地位的是腿法，腿法技术在整体运用中约占3/4，因为腿的长度和力量是人体最长最大的，其次才是手。腿的技法有很多种形式，可高可低、可近可远、可左可右、可直可屈、可转可旋，威胁力极大，是实用制敌的有效方法。
适合年龄：35岁以下
场地要求：地垫（地板也可）、把杆、镜子等（练功房都可以） 
设施要求：自备道具


	教学目的（预期达到的教学效果）
推广跆拳道项目，通过配送平台让学员掌握跆拳道项目的基础知识和基本动作。
1课时：
让学员初步了解跆拳道基本术语，学会跆拳道最基本礼仪和道服穿着以及道带的系法；学习跆拳道立正姿势。记住跆拳道精神、基本礼仪，并进行基本体能训练。
2-8课时：
学习跆拳道腿法基本步法及基本腿法，掌握步法和腿法之间的联系；了解步伐和腿法组合在跆拳道实战中的运用。
9-10课时：
复习基本腿法与基本步法，并组织学员进行内部对抗赛，检验教学成果。

	教学方法
对教学内容进行现场演示，一边示范，一边讲解，强调关键步骤和注意事项，使学生边做边学，理论与技能并重，较好地实现师生互动，提高学生的学习兴趣和学习效率。

	教学内容（具体到每课时教学内容）

	教  学  要  求  和  内  容

	教学要求：
通过这门课程，实现让广大学员达到体育项目共有的锻炼身体、增强体质的目标，同时培养学员们保持礼仪廉耻、克己忍耐、百折不屈的品格。

	课时
	教   学   内  容

	1
	1、跆拳道基本术语、精神、基本礼仪；2、道服的穿着和道带系法；3、立正站姿

	2
	复习跆拳道礼仪；1、学习基本步法：换步、弹跳步、上步；2、学习跆拳道基本腿法：直腿踢、前踢、正踹

	3
	复习；1、学习基本步法：前滑步、后滑步、弓步；2、学习基本腿法：里合腿、外摆腿、下劈腿

	4
	复习；1、学习步法：马步、后弓步（三七步）、前跃步；2、学习腿法：横踢、双飞踢

	5
	复习；学习正压腿、品势站姿

	6
	复习；1、学习前跃步、后跃步、弓步高架；2、学习品势中格挡

	7
	复习；1、单手刀、捶拳、掌击；2、学习步法加腿法组合：前滑步前脚横踢

	8
	复习；1、学习步法加腿法组合：前跃步+后脚横踢、前跃步+后脚前踢；2、学习品势上格挡

	9
	复习前面课程内容

	10
	总复习、考核





	其他






	教学课时安排：   1   学时（每课时1小时）

	课程介绍（功能介绍及相关要求、注意事项）
以课程讲座的形式相对系统地学习和了解健身锻炼的理论，学习健身锻炼的基础方法，营养与健身和体重的关系，健身锻炼的自我评价理论与方法，科学指导自我的健身锻炼。
适合年龄：18岁及以上75岁以下
场地要求：根据学员人数定会场规模即可 
设施要求：多媒体放映

	教学目的（预期达到的教学效果）

通过该讲座能够让市民基本了解健身的意义，学会如何减少健身对身体的不良影响，如果发生不良影响，如何自我治疗等，让其对于如何更加科学的健身有了更深一步的认识。

	教学方法
教师主要运用语言方式，系统地向学生传授科学知识，传播思想观念。在课程教授结束前与学生进行相关问题的讨论，进一步加深学生对该讲座课程的认识。

	教学内容
具体内容包括：健身的意义；健身的具体内容；如何科学的健身；不科学、不合理的健身对人体的危害；如何减少健身对身体的不良影响；如果发生不良影响，如何自我治疗等。
互动内容：健身的基础动作，健身时注意事项，怎样进行健身，自我治疗健身
          引起的不适感等

	其他
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