庙桥小学阳光体育大课间活动柔力少年俱乐部课时教学设计（第1 周）
	内容
	太极柔力球基本礼节、准备活动、握拍方法、步法
	适合水平二、三的学生活动

	学习
目标
	1、积极参与太极柔力球的尝试和学习，了解其礼节、准备活动及握拍、步法等。
2、通过学习掌握太极柔力球礼节、准备活动、握拍方法及步法。

	课时安排
	学习内容及
重点难点
	组织策略
	组织队形
	时间
	负荷

	第
1

课

时
	认识太极柔力球的运动原理，掌握基本礼节
重点：掌握基本礼节
难点：理解太极柔力球的运动原理
	1、结合教师讲解，请同学们自己通过观察和实践，体会太极柔力球的运动形式，体验运动原理，体验运动乐趣。

2、教师讲解、示范太极柔力球基本礼节，组织学生学习。
3、组织学生与学生，学生与教师之间相互行礼。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟

	中


	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
2

课

时


	学习打太极柔力球前的准备活动、握拍方法
重点：掌握准备活动和握拍的方法
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范太极柔力球握拍和准备活动方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲
	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
3

课

时


	学习打太极柔力球钱的准备活动、步法
重点：掌握准备活动和基本步法的方法
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范太极柔力球步法和准备活动方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
4

课

时


	学习太极柔力球的步法

重点：掌握准备基本步法的方法
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范太极柔力球步法的方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第5课时：机动，俱乐部负责人根据情况安排学习内容。


庙桥小学阳光体育大课间活动柔力少年俱乐部课时教学设计（第2 周）
	内容
	学习太极柔力球基本技术动作1～4节
	适合水平二、三的学生活动

	学习
目标
	1、了解太极柔力球基本技术动作1～4节名称和动作方法。
2、通过学习能基本掌握太极柔力球基本技术动作1～4节，动作正确、连贯。

	课时安排
	学习内容及
重点难点
	组织策略
	组织队形
	时间
	负荷

	第
6

课

时
	太极柔力球基本技术动作：正手基本站位
重点：掌握正手基本站位动作
难点：动作正确
	1、讲解、示范太极柔力球正手基本站位的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
7

课

时


	太极柔力球基本技术动作：反手基本站位
重点：掌握反手基本站位
难点：动作正确
	1、讲解、示范太极柔力球反手基本站位的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
8

课

时


	太极柔力球基本技术动作：正手接抛高球
重点：掌握正手接抛高球
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范太极柔力球正手接抛高球的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
9

课

时


	太极柔力球基本技术动作：正手接抛低球
重点：掌握正手接抛低球
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范太极柔力球正手接抛低球的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第10课时：机动，俱乐部负责人根据情况安排学习内容。


庙桥小学阳光体育大课间活动柔力少年俱乐部课时教学设计（第3周）
	内容
	学习太极柔力球基本技术动作5～8节
	适合水平二、三的学生活动

	学习
目标
	1、了解太极柔力球基本技术动作5～8节名称和动作方法。
2、通过学习能基本掌握太极柔力球基本技术动作5～8节，动作正确、连贯。

	课时安排
	学习内容及
重点难点
	组织策略
	组织队形
	时间
	负荷

	第
11

课

时
	太极柔力球基本技术动作：反手正握接抛高球
重点：掌握正手基本站位动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范太极柔力球反手正握接抛高球的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
12

课

时


	太极柔力球基本技术动作：反手正握接抛低球
重点：掌握正手基本站位动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范太极柔力球反手正握接抛低球的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
13

课

时


	太极柔力球基本技术动作：反手反握接抛高球
重点：掌握正手基本站位动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范太极柔力球反手反握接抛高球的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
14

课

时


	太极柔力球基本技术动作：反手反握接抛低球
重点：掌握正手基本站位动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范太极柔力球反手反握接抛低球的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第15课时：机动，俱乐部负责人根据情况安排学习内容。


庙桥小学阳光体育大课间活动柔力少年俱乐部课时教学设计（第4 周）
	内容
	学习太极柔力球基本技术动作9～12节
	适合水平二、三的学生活动

	学习
目标
	1、了解太极柔力球基本技术动作9～12节名称和动作方法。
2、通过学习能基本掌握太极柔力球基本技术动作9～12节，动作正确、连贯。

	课时安排
	学习内容及
重点难点
	组织策略
	组织队形
	时间
	负荷

	第
16

课

时
	太极柔力球基本技术动作：正拍右拉球
重点：掌握正手基本站位动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范太极柔力球正拍右拉球的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
17

课

时


	太极柔力球基本技术动作：正拍左拉球
重点：掌握正手基本站位动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范太极柔力球正拍左拉球的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
18

课

时


	太极柔力球基本技术动作：反拍右拉球
重点：掌握正手基本站位动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范太极柔力球反拍右拉球的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
19

课

时


	太极柔力球基本技术动作：反拍左拉球
重点：掌握正手基本站位动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范太极柔力球反拍左拉球的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第20课时：机动，俱乐部负责人根据情况安排学习内容。


庙桥小学阳光体育大课间活动柔力少年俱乐部课时教学设计（第5周）
	内容
	小学生太极柔力球基本套路1～4节
	适合水平二、三的学生活动

	学习
目标
	1、了解小学生太极柔力球基本套路1～4节名称和动作方法。
2、通过学习能基本掌握小学生太极柔力球基本套路1～4节，动作正确、连贯。

	课时安排
	学习内容及
重点难点
	组织策略
	组织队形
	时间
	负荷

	第
21

课

时
	小学生太极柔力球基本套路：左右摆动

重点：掌握左右摆动动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范小学生太极柔力球基本套路左右摆动的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
22

课

时


	小学生太极柔力球基本套路：左右小抛

重点：掌握左右小抛动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范小学生太极柔力球基本套路左右小抛的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
23

课

时


	小学生太极柔力球基本套路：左右绕环

重点：掌握左右绕环动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范小学生太极柔力球基本套路左右绕环的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
24

课

时


	小学生太极柔力球基本套路：左右抛接

重点：掌握左右抛接动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范小学生太极柔力球基本套路左右抛接的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第25课时：机动，俱乐部负责人根据情况安排学习内容。


庙桥小学阳光体育大课间活动柔力少年俱乐部课时教学设计（第6周）
	内容
	小学生太极柔力球基本套路5～8节
	适合水平二、三的学生活动

	学习
目标
	1、了解小学生太极柔力球基本套路5～8节名称和动作方法。
2、通过学习能基本掌握小学生太极柔力球基本套路5～8节，动作正确、连贯。

	课时安排
	学习内容及
重点难点
	组织策略
	组织队形
	时间
	负荷

	第
26
课

时
	小学生太极柔力球基本套路：平旋转体

重点：掌握平旋转体动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范小学生太极柔力球基本套路平旋转体的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
27
课

时


	小学生太极柔力球基本套路：立旋转体

重点：掌握立旋转体动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范小学生太极柔力球基本套路立旋转体的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
28
课

时


	小学生太极柔力球基本套路：胯下抛球

重点：掌握胯下抛球动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范小学生太极柔力球基本套路胯下抛球的动作方法。
2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
29
课

时


	小学生太极柔力球基本套路：整理运动

重点：掌握整理运动动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范小学生太极柔力球基本套路整理运动的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第30课时：机动，俱乐部负责人根据情况安排学习内容。


庙桥小学阳光体育大课间活动柔力少年俱乐部课时教学设计（第7周）
	内容
	第一套太极柔力球规定套路1～4节
	适合水平二、三的学生活动

	学习
目标
	1、了解第一套太极柔力球规定套路1～4节名称和动作方法。
2、通过学习能基本掌握第一套太极柔力球规定套路1～4节，动作正确、连贯。

	课时安排
	学习内容及
重点难点
	组织策略
	组织队形
	时间
	负荷

	第
31

课

时
	第一套太极柔力球规定套路：左右摆动

重点：掌握左右摆动动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范第一套太极柔力球规定套路左右摆动的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
32

课

时


	第一套太极柔力球规定套路：正面绕环

重点：掌握正面绕环动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范第一套太极柔力球规定套路正面绕环的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
33

课

时


	第一套太极柔力球规定套路：左右转体

重点：掌握左右转体动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范第一套太极柔力球规定套路左右转体的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
34

课

时


	第一套太极柔力球规定套路：左右小抛

重点：掌握左右小抛动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范第一套太极柔力球规定套路左右小抛的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第35课时：机动，俱乐部负责人根据情况安排学习内容。


庙桥小学阳光体育大课间活动柔力少年俱乐部课时教学设计（第8周）
	内容
	第一套太极柔力球规定套路5～8节
	适合水平二、三的学生活动

	学习
目标
	1、了解第一套太极柔力球规定套路5～8节名称和动作方法。
2、通过学习能基本掌握第一套太极柔力球规定套路5～8节，动作正确、连贯。

	课时安排
	学习内容及
重点难点
	组织策略
	组织队形
	时间
	负荷

	第
36

课

时
	第一套太极柔力球规定套路：正反抛接

重点：掌握正反抛接动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范第一套太极柔力球规定套路正反抛接的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
37

课

时


	第一套太极柔力球规定套路：腿下抛接
重点：掌握腿下抛接动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范第一套太极柔力球规定套路腿下抛接的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
38

课

时


	第一套太极柔力球规定套路：身后抛接
重点：掌握身后抛接动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范第一套太极柔力球规定套路身后抛接的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第
39

课

时


	第一套太极柔力球规定套路：整理运动
重点：掌握整理运动动作
难点：动作正确、连贯
	1、讲解、示范第一套太极柔力球规定套路整理运动的动作方法。

2、组织学生跟随教师练习。

3、学生跟随教师口令练习。

4、学生自主练习，教师巡回指导。

5、请学生展示所学动作。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××

      ▲


	25分钟


	中



	预计练习密度30～35%
	预计平均心率每分钟为125次
	活动器材：太极柔力球

	课后小结：

	第40课时：机动，俱乐部负责人根据情况安排学习内容。


