太极拳教案（技能）
	教学课时安排： 15     学时（每课时1.5小时）

	课程介绍（项目功能及相关要求、注意事项）
简化太极拳是传统拳术之一，属于中华人民共和国成立后推行的简易太极拳套路。由国家体委组织部分专家在传统杨式太极拳的基础上，按由简入繁、循序渐进、易学易记的原则，去其繁难和重复动作，选取了二十四式，编成《简化太极拳》，之后又编创四十八式太极拳，是简化太极拳的继续和提高。
适合年龄：75岁以下
场地要求：练功房
设施要求：自备运动服装、鞋

	教学目的（预期达到的教学效果）
练习太极很讲究姿势是否正确，要求顶悬，沉肩，抬头挺胸，目视前方，收腹，在练习过程中的腰部旋转，加强了全身肌肉的锻炼，很好的塑造了我们的体形。太极拳是一种轻松柔和、连绵不断的匀速运动，这种运动属于有氧运动，长期打太极拳能使心跳缓慢而有力，提高心脏功能，改善心肌营养，促进血液循环，对防治高血压病，动脉硬化有明显作用。打太极拳要求“虚胸实腹”。“虚胸”能给心脏活动以充分余地，使心肌放松，容量增大，排血量增多;“实腹”有助于下腔静脉血液流回心肌，减少淤血，减轻心脏负担。打太极拳要求放松，能使肌肉组织的毛细血管开房，数量增多，口径加大，保证肌肉供血，有助于机体组织物质交换，保证内环境的稳定。

	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，提高练习效率。

	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：
每次活动前准时到达培训地点，做到不迟到、不早退。
如遇特殊情况未能参加培训的，应事先向带队教师请假。
小组内各成员应做到团结友爱、互帮互助、共同进步。

	课时
	教   学   内  容

	1
	1武德：习武的行为规范及抱拳礼   2太极拳基本桩法

	2
	1.复习站桩姿势，调整呼吸   2.学习太极拳第一式-第三式

	3
	1.复习站桩姿势，调整呼吸   2.学习太极拳第四式-第六式

	4
	1.复习站桩姿势，调整呼吸   2.学习太极拳第七式-第九式

	5
	1. 1.复习站桩姿势，调整呼吸   2.学习太极拳第十式-第十二式

	6
	1.复习站桩姿势，调整呼吸   2.学习太极拳第十三式-第十四式

	7
	1.复习站桩姿势，调整呼吸   2.复习太极拳第一式-第十四式

	8
	1.复习站桩姿势，调整呼吸   2.学习太极拳第十五式-第十六式

	9
	1.复习站桩姿势，调整呼吸   2.学习太极拳第十七式-第十八式

	10
	1.复习站桩姿势，调整呼吸   2.学习太极拳第十九式-第二十式

	11
	1.复习站桩姿势，调整呼吸   2.学习太极拳第二十一式-第二十二式

	12
	1.复习站桩姿势，调整呼吸   2.学习太极拳第二十三式-二十四

	13
	1.复习站桩姿势，调整呼吸   2.复习整套

	14
	[bookmark: _GoBack]加强整套复习

	15
	总结、评优





	其他







