中国木兰拳教案（技能）
	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）
木兰拳将太极拳基本功，气功要领，武术技击基本功，体操基本功及舞台艺术造型有机结合，以吐纳之道和阴阳二气合理运动为理论依据，动静结合，在动的过程中，让思想随着优雅的音乐意守拳路而自然入静，从而达到防病、治病，延年益寿的目的。实践证明，它对腰腿痛、关节痛、心脏病及失眠等病症有积极的治疗效力和预防作用，对减肥以及对中老年妇女的体形健美更有显著功效。
适合年龄：80岁以下
场地要求：室外、室内、练功房皆可
设施要求：自备道具（根据不同套路需要不同道具）


	教学目的（预期达到的教学效果）
推广木兰拳项目，通过配送平台让学员掌握木兰拳项目的基础知识和规定套路基本动作，达到强身健体，愉悦身心的效果。
1课时：
让学员初步了解木兰拳的功效、介绍套路，并介绍本次课时学习的套路。进行基础动作起始式的学习。
2-8课时：
学习木兰拳本次课时学习套路的全部动作，循序渐进教学。每次课时学习3-4个动作，并会在每次课程最开始复习之前课时的动作。
9-10课时：
完成套路全部动作的教学，并组织学员互相套路演示和评价，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。
以下教学内容以国家体育总局编制的木兰拳规定套路《二十八式》为例。其他套路的课程教学内容和节奏大抵相同。

	课时
	教   学   内  容

	1
	1、介绍木兰拳功效；2、木兰拳的穿着服装和道具要求；3、起始站姿

	2
	学习木兰拳规定套路《二十八式》1-4式

	3
	复习；学习木兰拳规定套路《二十八式》5-8式

	4
	复习；学习木兰拳规定套路《二十八式》9-12式

	5
	复习；学习木兰拳规定套路《二十八式》13-16式

	6
	复习；学习木兰拳规定套路《二十八式》17-20式

	7
	复习；学习木兰拳规定套路《二十八式》21-24式

	8
	复习；学习木兰拳规定套路《二十八式》25-28式

	9
	复习前面课程内容

	10
	总复习、考核





	其他
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