合  肥  学  院

2016年9月至2017年1月

大学体育·击剑　课程

                       教

案

课程编码：                2000071                  

总学时/周学时：   学时/16周时                     

开课时间： 2016年9月6日第 二周至第 十七周       

授课年级、专业、班级：      15-16级 混 合 班        

使用教材：             《击      剑》               

系别/教研室：    公 共 体 育 教 学 部              

授课教师：          戴 清   副教授                   

	本课程教学目的及要求：

目的：通过学习使学生对击剑运动有一个较为全面的认识，培养他们对击剑运动的兴趣，帮助他们了解和建立对击剑基本技术动作的掌握。丰富同学们的业余学习生活，最终使同学们拥有一项提高自身素质修养和艺术审美的运动。

要求：培养和保持同学们对击剑的爱好热情是贯穿于教学过程的基本原则；适当降低对学生的基本功规范要求， 对同学们多鼓励、多关注、多交流努力将击剑课堂打造为同学们向往的课堂。



	本课程教学方法：

　　　本课程主要采用教师示范、课堂讨论 、多媒体观摩教学 、教学比赛等教学方法.

	学生创新精神和实践能力的培养方法：

      在普及要求的同时,注意培养同学们的个性化发展,引导同学们根据自己的想法来打比赛，运用自己独特的想法和战术 。以研究式教学的形式启发同学们对击剑的认识和提深他们观看击剑比赛的水平。

	教材选用原则及特点：

     选用教材的原则是近三年出版或修订再版的、经教育部全国普通高校学校体育教学指导委员会审定的教材；除单项运动内容外必须包括大学体育基础理论，体育锻炼与健康、营养保健与健康、体育卫生常识与常见运动损伤的预防和治疗等。现教材大学体育基础理论部分较为系统、全面，单项运动部分较为简约，对初级会员较适宜，但对中高级会员略显不足，需辅以其他参考教材。

	考核方式：

本课程采用过程考核和课程结束考核两种方式具体为：

1． 过程考核方式：单元学习的掌握情况、参与俱乐部活动的表现（情意表现、参加活动频率、学习态度以及自身的素质修养等）

2． 学期课程结束考试方式：学期课程结束考试成绩=平时成绩（态度、主动性、出勤率）60%+考试成绩40%；

优秀100--90；良好89—80；中等79—70；及格69—60；不及格60以下。

	教学参考资料：

 [1] 国家体委《击剑》教材编写组  击剑    北京  人民体育出版社   1996年6月
[2]林永升等  高等学校击剑教学法  北京  人民体育出版社          1996年9

        

	对课程的分析总结：




	周次
	授课章节及主要内容
	学时
	主要参考科目

	1
	1.介绍击剑起源与发展

2.讲解剑的构造
	2
	《击剑》

	2
	基本步伐练习
	2
	《击剑》

	3
	刺靶练习
	2
	《击剑》

	4
	双人距离感练习(从徒手到拿剑)
	2
	《击剑》

	5
	1、双人刺手练习。

2、个别课。
	2
	《击剑》

	6
	条件实战
	2
	《击剑》

	7
	1．个别课学会4、6、2对抗刺与转移进攻

2．学会4、6、2防守刺
3．学会冲刺 4、教会双人击打练习
	2
	《击剑》

	8
	1．适应击剑比赛

2．通过条件熟悉小战术
	2
	《击剑》

	9
	1.刺手、刺脚技术的练习
	2
	《击剑》

	10
	1．讲解击剑规则

2．实战
	2
	《击剑》

	11
	防守练习
	2
	《击剑》

	12
	攻防练习
	2
	《击剑》

	13
	教学实战(5剑一场循环)
	2
	《击剑》

	14
	教学实战（团体）
	2
	《击剑》

	15
	考试
	2
	《击剑》

	16
	考试
	2
	《击剑》


	周  次
	2
	课

次
	1
	人数
	40
	时  间
	周二5、6、7、8、9、10；周四5、6、7、8；周五5、6、7、8

	教  学

内  容
	1．介绍击剑起源与发展；

2．讲解剑的构造；

	教  学

目  标
	1．让学生对击剑有最基本的了解，掌握击剑的起源与发展；

2．掌握剑的构造；

	教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法

教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法


	一、准备部分：(15分钟）

1．集合整队

2．师生问好

3．宣布课的内容、要求

4．慢跑5圈
5．做操

二、基本部分（70分钟）

基本内容： 

1．介绍击剑的起源与发展，让同学们对击剑有最基本的了解，掌握击剑方面的基本知识；
2．击剑运动的发展和我国击剑运动的现状，让同学们对我国击剑运动的发展有一定的了解，关注击剑运动，尤其是我国的击剑运动发展趋势和走向；

3．了解击剑的最新动向和发展趋势,跟上击剑运动的发展;
4．介绍剑的基本构造:

[image: image1.jpg]



      如剑是如何构造的;

      剑是由哪些部分组成的;

      如何将那些细小的部分组装成剑的;

      电动剑与训练剑有什么区别,区别在哪里;
要求：

1．掌握击剑方面的基本知识，对击剑这项运动有基本的了解;

2．掌握我国击剑的发展趋势和走向;

3．关注我国击剑运动的动态和比赛;

4．掌握击剑的基本构造;(重点是电动剑与训练剑的区别和剑是由哪些部分组成的)

组织教法(采取老师介绍和问答的形式)：

         X  X  老师  X  X 

       X                 X
       X                 X 
         X  X  X  X 
X  X
三、结束部分（5分钟）

1．讲评；

	课

外

练

习

建

议
	1．灵活性练习
2．手指力量练习



	场

地

器

材
	训练场地：主楼十楼

训练器材

	教  学

后  记
	

	周  次
	3
	课

次
	2
	人数
	40
	时  间
	周二5、6、7、8、9、10；周四5、6、7、8；周五5、6、7、8

	教  学

内  容
	1、 基本步伐

    1.实战姿势

    2.向前移动步伐

    3.后退移动步伐

    4.弓步

    5.冲刺



	教  学

目  标
	一、让学生了解击剑的基本实战动作技术要领。

二、教会学生基本的实战姿势、移动步伐、弓步和冲刺。

	教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法

教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法


	一、准备部分（15分钟）

  1．集合整队

2．师生问好

3．宣布课的内容、要求

4．慢跑5圈

5．做操

6. 协调性练习

二、基本部分（60分钟）
内容：

    1.实战姿势

    2.向前移动步伐

    3.后退移动步伐

    4.弓步

    5.冲刺

要求：

1．掌握实战姿势的基本要领

       实战姿势重心要在两腿之间，两腿之间距离要与肩同宽，前脚跟与         后脚跟成90度，膝盖打开。
2． 向前和后退移动步伐

       步伐的练习它要求上肢一定要放松,不要紧张,膝关节一定要打开,身体要保持平稳,不要向前倾,也不要向后仰,向前一步时不要启动身体,上前时步伐要小,要谨慎,后退时步伐要大。

3.弓步

     弓步练习需要注意先伸手，前脚跟蹭地踢出，后手自然后摆。

4.冲刺

 身体重心前倾，后腿发力、后手自然后摆。

教法：

通过示范动作让学生体会理解，让学生实践实战步伐与基本动作（.弓步和冲刺）并进行纠正

组织： 

练习的形式：（集中）
老师

X  X  X  X  X  X  X  X  X  X  X  X  X

         X  X  X  X  X  X  X  X  X  X  X  X  X

三、结束部分（15分钟）

1．放松,拉升；

2．集合,讲评；

	课

外

练

习

建

议
	一、灵活性训练

二、手指力量练习



	场

地

器

材
	训练场地：主楼十楼击剑馆

训练器材：



	教  学

后  记
	

	周  次
	4
	课

次
	3
	人数
	40
	时  间
	周二5、6、7、8、9、10；周四5、6、7、8；周五5、6、7、8

	教  学

内  容
	击剑刺靶练习；

	教  学

目  标
	刺的正确性和准确性；

	教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法

教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法


	一、准备部分（10分钟）

  1.
集合整队
2.
师生问好
3.
宣布课的内容、要求
4.
做操
5.
协调性练习
二、基本部分（70分钟）
  教学内容：

  复习：基本步伐（10分钟）

击剑刺靶练习：（60分钟）

  1.原地刺靶练习：原地实战姿势战好,上肢放松,手自然伸直刺出。

2.向前一步刺靶练习：手先自然伸直，腿向前一步，然后刺出。

3.后退一步刺靶练习：手先自然伸直，腿后退一步，然后刺出。

  4.原地转移：当对手一压你的剑时，要学会运用转移刺，转移刺是用你的两个手指去转移，动作要小，剑尖边转移边往前走，切记不能用手腕去转移，肩膀要放松。

  5.转移向前一步刺：转移刺是用你的两个手指去转移，动作要小，剑尖边转移边往前走，切记不能用手腕去转移，肩膀要放松，当你要出手刺的那一下时再向前一步。

  6.转移后退一步刺：转移刺是用你的两个手指去转移，动作要小，剑尖边转移边往前走，切记不能用手腕去转移，肩膀要放松，当你要出手刺的那一下时再向后一步。

要求：

1、 要用手指力量去刺靶；

2、 动作要舒展大方

3、 转移刺时动作要小，不易过大，用手指去转移，而不是用手腕去转移

4、 刺出去时上身不要往前倾，臀部不要翘起，要保持好实战姿势

组织： 

练习的形式：（面对面刺靶）
      X X X X X X                    X X X X X X     
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        老师       [image: image8.png]
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X X X X X X                    X X X X X X
三、结束部分（10分钟）

1、放松,拉升；

2、集合,讲评；

	课

外

练

习

建

议
	1．腿部、手指力量练习

2．体能训练



	场

地

器

材
	训练场地：主楼十楼击剑馆

训练器材：训练剑. 手套. 靶人



	教  学

后  记
	

	周  次
	5
	课

次
	4
	人数
	40
	时  间
	周二5、6、7、8、9、10；周四5、6、7、8；周五5、6、7、8

	教  学

内  容
	基本技术：

双人距离感练习

	教  学

目  标
	学生能判断出危险距离并能保持适合自己的距离

	教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法

教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法


	一、准备部分（10分钟）

1. 集合整队 

2. 师生问好 

3. 宣布课的内容、要求  

4. 做操

5. 协调性练习
二、基本部分（60分钟）
双人距离感练习（徒手）

1．步伐的移动：一方主动带另一方，当一方向前，那么另一方就应向后，一方向后那么另一方就应向前，一方停下来，那么另一方也应及时停下来，行动时要保持好一定的距离，三分钟后，主被动进行交换。

2．打肩的距离感练习：两人保持好一臂的距离，然后进行打肩的练习，双方运动员不准一移动步伐，只允许动上身，要带手套进行该练习。
要求：

1．上肢放松，动作要舒展。
2．身体保持平稳，持剑手要端好。

3．打肩时要注意安全，只能打对方持剑手的肩。

4．两人距离感的练习一定要保持好距离。

双人距离感练习（持剑）

1．四、七、二、六击打剑的距离感练习。

2．两人保持一定的距离，进行距离感的练习。

要求：

1．上肢放松，动作要舒展。
2．身体保持平稳，持剑手要端好。

组织： 

训练的形式：（集中）

 X  X  X  X  X  X                X  X  X  X  X  X  X 

                        老师        

 X  X  X  X  X  X                X  X  X  X  X  X  X

三、结束部分（20分钟）

1．游戏,放松,拉升；

2．集合,讲评；

	课

外

练

习

建

议
	1、 腿部、腰腹的力量

2、观看网上击剑视频

	场

地

器

材
	训练场地：主楼十楼击剑馆

训练器材：训练剑. 手套

	教  学

后  记
	

	周  次
	6
	课

次
	5
	人数
	40
	时  间
	周二5、6、7、8、9、10；周四5、6、7、8；周五5、6、7、8

	教  学

内  容
	基本技术：

1、双人刺手练习。

2、个别课。

	教  学

目  标
	1、如何与同伴进行合理的训练方式。
2、学会如何进行刺手练习。

	教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法

教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法


	一、准备部分（20分钟）

    1.
集合整队 

    2.师生问好  

3.宣布课的内容、要求  

4.做操

5.做游戏

二、基本部分（60分钟）
刺手技术：

向前伸臂直刺开始,剑尖要刺对方的手

要求：

1．手脚配合要协调
2．剑尖要准要快

个别课学习4、6、2对抗刺手

1、第四对抗刺：第四压剑直刺的动作加速度要明显,并且压剑的方向要根据所选攻击的部位而定。在第四压剑时要扣手腕并有静止用力过程,以此避免对手剑的逃脱。压住剑刺出时。可贴着对手的剑顺势推刺。

2、第六抗剑直刺：第六压剑直刺时手腕要适度绷紧, 在第六压剑时要扣手腕并有静止用力过程,以此避免对手剑的逃脱。压住剑刺出时。可贴着对手的剑顺势推刺。

3、第二抗剑直刺：第二压剑直刺时手腕要适度绷紧。在第二压剑时要扣手腕并有静止用力过程,以此避免对手剑的逃脱。压住剑刺出时。可贴着对手的剑顺势推刺。

要求：

1．肩膀放松，剑尖平稳刺出。
2．抗剑直刺时手腕要适度绷紧。

组织： 

训练的形式：（个别课互带）

 X  X  X  X  X  X     老师       X  X  X  X  X  X  X 

 X  X  X  X  X  X      X         X  X  X  X  X  X  X

三、结束部分（10分钟）
1．放松,拉升；
2．集合,讲评；

	课

外

练

习

建

议
	1．加强灵活训练，如折返跑，30米冲刺

2．加强手指

3．课外多看关于击剑的书籍去了解击剑运动

	场

地

器

材
	训练场地：主楼十楼击剑馆

训练器材：训练剑. 手套. 带课服. 护袖

	教  学

后  记
	

	周  次
	7
	课

次
	6
	人数
	40
	时  间
	周二5、6、7、8、9、10；周四5、6、7、8；周五5、6、7、8

	教  学

内  容
	基本技术：条件实战

	教  学

目  标
	如何打进攻和反攻、抢攻

	教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法

教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法


	一、准备部分（10分钟）

  1.集合整队.
2.师生问好   

3.宣布课的内容、要求
4.慢跑5圈     

5.做操

二、基本部分（60分钟）

1.假防守真抢攻：在比赛时运用假防守真抢攻的战术.你可以采取欺骗对手的手段,让对手上当,以为你要打防守,而事实上你是希望对手上你的当,在他以为你会打防守时突然抢他,让对手防不胜防.这个小战术在比赛中是常用的基本战术。
2.假防守真反攻： 在比赛时运用假防守真反攻的战术.你可以采取欺骗对手的手段,让对手上当,以为你要打防守,而事实上你是希望对手上你的当,在他以为你会打防守时突然反攻他,让对手防不胜防.这个小战术在比赛中是常用的基本战术。

3.各种假防守：该堂课主要学习四六假防守，用第四假防守骗对手打抢攻或第六假防守接抢攻，又或是反攻。第四和地六假防守要做到位，要防的逼真才能骗到对手，要不对手是不会上当的。

要求：

1．无论是第四还是第六假防守都要做的逼真，要做到位，不要太假了，就不可能让对手上当，所以要逼真。

2．熟练掌握动作要领：第四防守要有角度，在做防守时最主要的是先要将距离退开，不要原地防守。

   第六防守也是如此，剑尖要小，防守的速度要快要有力度，同时也应记住不能在原地防守，要先退开一定的距离才能做防守。
组织形式(实战)：
 


               XXXXXXXXXXXXXXXXXXX

三、结束部分（20分钟）
1．游戏,放松,拉升；     

2．集合,讲评；

	课

外

练

习

建

议
	1．加强灵活训练，如折返跑，30米冲刺

2．加强手指

3．加强手腕力量20公斤杠铃杆20X5

	场

地

器

材
	训练场地：主楼十楼击剑馆

训练器材：训练剑. 手套. 面罩. 同伴服

	教  学

后  记
	

	周  次
	8
	课

次
	7
	人数
	40
	时  间
	周二5、6、7、8、9、10；周四5、6、7、8；周五5、6、7、8

	教  学

内  容
	基本技术：

1．个别课学会4、6、2对抗刺与转移进攻

2．学会4、6、2防守刺
3．学会冲刺 4、教会双人击打练习

	教  学

目  标
	1．教会学生熟练掌握4、6、2对抗刺与转移进攻   

  2．教会4、6、2防守刺
3．加强冲刺的练习      

4．双人击打练习

	教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法

教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法


	一、准备部分（20分钟）

  1.集合整队

2.师生问好

3.做操

4.游戏

二、基本部分（60分钟）
个别课学习4、6、2对抗进攻

1．第四对抗刺：第四压剑直刺的动作加速度要明显，并且压剑的方向要根据所选攻击的部位而定。在第四压剑时要扣手腕并有静止用力过程，以此避免对手剑的逃脱。压住剑刺出时，可贴着对手的剑顺势推刺。
2．第六抗剑直刺：第六压剑直刺时手腕要适度绷紧，其它的方法与（1）相同。，

3．第二抗剑直刺：第二压剑直刺时手腕要适度绷紧，其它的方法与（1）相同。

要求：

1．肩膀放松，剑尖平稳刺出。
2．抗剑直刺时手腕要适度绷紧。

学习4、6、2防守刺
1、第4姿势防守
呈实战姿势，剑在第四部位。持剑臂内旋，使手心转向内方，在内旋的同时以前臂带动剑尖与护手盘平行向内移动至第四部位

2、第6姿势防守
呈实战姿势，剑在第四部位。持剑臂向外旋，使手心转向外上方，在外旋的同时以前臂带动剑尖刺出

3．第2姿势防守
呈实战姿势，剑在第二部位。持剑前臂(与手腕同时)内旋，手心转向下方，持剑臂下落时，剑尖稍划一小弧线，手稍向外移动
要求：

1．肩膀要放松
2．剑尖刺出时手腕要紧

冲刺进攻
1．先伸出持剑臂，躯干前倾，在重心前移到几乎失去平衡时后脚蹬离地面，大腿抬起前送
2．冲刺进攻身体保持侧向前倾，充分伸展身体；在后大腿前送的同时前脚蹬离地面，经一短暂腾空，两脚依次着地并向前跑动。
要求：

1．出手要求放松配合脚下
2．摆胯与后脚蹬地要一气呵成

3．在冲刺动作的过程中，身体重心应沿水平位向前平移。

双人击打练习：

1．四、七击打练习。

2．二、六击打练习。

要求：

1.动作要小。

2.要用手指的力量去击打。

组织： 

训练的形式：（个别课互带）

 X  X  X  X  X  X     老师       X  X  X  X  X  X  X 

 X  X  X  X  X  X      X         X  X  X  X  X  X  X
三、结束部分（10分钟）
1．放松,拉升；
2．集合,讲评；

	课

外

练

习

建

议
	1．加强灵活训练，如折返跑，30米冲刺

2．加强手指

	场

地

器

材
	训练场地：主楼十楼击剑馆

训练器材：训练剑. 手套. 面罩. 同伴服

	教  学

后  记
	

	周  次
	9
	课

次
	8
	人数
	40
	时  间
	周二5、6、7、8、9、10；周四5、6、7、8；周五5、6、7、8

	教  学

内  容
	教学比赛：

条件实战

	教  学

目  标
	1．适应击剑比赛
2．通过条件熟悉小战术

	教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法

教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法


	一、准备部分（15分钟）

  1.集合整队

2.师生问好

3.宣布课的内容、要求

4.慢跑5圈

5.做操

6.穿比赛服

二、基本部分（60分钟）

1.假防守真抢攻：在比赛时运用假防守真抢攻的战术.你可以采取欺骗对手的手段,让对手上当,以为你要打防守,而事实上你是希望对手上你的当,在他以为你会打防守时突然抢他,让对手防不胜防.这个小战术在比赛中是常用的基本战术。

2.假防守真反攻： 在比赛时运用假防守真反攻的战术.你可以采取欺骗对手的手段,让对手上当,以为你要打防守,而事实上你是希望对手上你的当,在他以为你会打防守时突然反攻他,让对手防不胜防.这个小战术在比赛中是常用的基本战术。

3.各种假防守：该堂课主要学习四六假防守，用第四假防守骗对手打抢攻或第六假防守接抢攻，又或是反攻。第四和地六假防守要做到位，要防的逼真才能骗到对手，要不对手是不会上当的。

要求：

1．无论是第四还是第六假防守都要做的逼真，要做到位，不要太假了，就不可能让对手上当，所以要逼真。

2．熟练掌握动作要领：第四防守要有角度，在做防守时最主要的是先要将距离退开，不要原地防守。

   第六防守也是如此，剑尖要小，防守的速度要快要有力度，同时也应记住不能在原地防守，要先退开一定的距离才能做防守。

3.条件实战中要将这些战术运用在实战中，大胆的运用这一战术，场上若有其他时机也打，决不停手，条件实战虽不是正规比赛，蛋也要打出气势。

三、结束部分（15分钟）
1．放松,拉升；
2．集合,讲评；


	课

外

练

习

建

议
	1． 观看击剑比赛视频

2． 加强力量练习

	场

地

器

材
	训练场地：主楼十楼击剑馆

训练器材：电动剑. 比赛服. 面罩. 手套. 手线. (女生必须穿护胸)

	教  学

后  记
	

	周  次
	10
	课

次
	9
	人数
	40
	时  间
	周二5、6、7、8、9、10；周四5、6、7、8；周五5、6、7、8

	教  学

内  容
	基本技术：

刺手、刺脚技术的练习

	教  学

目  标
	让学生学会如何进行刺手、刺脚的技术练习

	教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法

教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法


	一、准备部分

  1.集合整队

2.师生问好

3.宣布训练内容

4.慢跑5圈

5.做操

二、基本部分（60分钟）

刺腿、脚技术：

向前伸臂直刺开始，剑尖前伸至对方护手盘、或略超过护手盘时突然剑尖下落，同时降低体位做弓步刺脚或大腿。也可以采取简单的方式如第四或第六上前一步击打刺腿，着是另外一种采取绝对速度攻击对手。也可采用四.六.二直刺刺腿,第四对抗刺：第四压剑直刺的动作加速度要明显，并且压剑的方向要根据所选攻击的部位而定。在第四压剑时要扣手腕并有静止用力过程，以此避免对手剑的逃脱。压住剑刺出时，可贴着对手的剑顺势推刺。第六抗剑直刺：第六压剑直刺时手腕要适度绷紧.第二抗剑直刺：第二压剑直刺时手腕要适度绷紧。
刺手技术：

挑引对手可以突然刺手，或在对手将剑放在下方时，向前伸臂直刺开始，剑尖前伸至对方护手盘、或略超过护手盘时突然剑尖下落，同时降低体位做弓步刺手。

要求：

1．手脚配合要协调
2．剑尖从上到下要隐蔽和快
3．放松，剑尖平稳刺出。
4．体保持平稳，双腿保持直立。

组织： 

训练的形式：（集中）
老师

X  X  X  X  X  X  X  X  X  X  X  X  X

X  X  X  X  X  X  X  X  X  X  X  X  X

三、结束部分
放松,拉升


	课

外

练

习

建

议
	1．多熟练动作

2．多看击剑的理论书籍
3．加强体能训练，400米X2

	场

地

器

材
	训练场地：主楼十楼击剑馆

训练器材：训练剑. 手套. 面罩. 同伴服

	教  学

后  记
	

	周  次
	11
	课

次
	10
	人数
	40
	时  间
	周二5、6、7、8、9、10；周四5、6、7、8；周五5、6、7、8

	教  学

内  容
	1．讲解击剑规则

2．实战

	教  学

目  标
	1．让学生学会击剑比赛

2．让学生通过比赛产生兴趣

	教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法

教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法


	一、准备部分

1.集合整队 

2.师生问好    

3.宣布课的内容、要求

4.
慢跑5圈

5.做操

二、基本部分（60分钟）
5剑一场：


3分钟一场

要求：

1．要认真对待每场比赛

2．要求在比赛中有激情，刺中对手要喊起来

3．要将平时所学的动作给运用上，如前面所学的防守啊，还有假防守真抢攻，假防守真反攻的技术给运用到实战中去，大胆的去运用平时所学的动作那才是最主要的。

组织： 

训练的形式：（集中）
老师（裁判）


警告区
开始线
         开始线
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注：
指学生位置

三、结束部分

1．放松,拉升   

2．集合,讲评

	课

外

练

习

建

议
	1．多熟练动作

2．多看击剑的理论书籍
3．加强体能训练，400米X2

	场

地

器

材
	训练场地：主楼十楼击剑馆

训练器材：电动剑. 比赛服. 面罩. 手套. 手线. (女生还必带护胸)

	教  学

后  记
	

	周  次
	12
	课

次
	11
	人数
	40
	时  间
	周二5、6、7、8、9、10；周四5、6、7、8；周五5、6、7、8

	教  学

内  容
	基本技术：

防守练习

	教  学

目  标
	掌握防守技术

	教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法

教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法


	一、准备部分

1. 集合整队
2. 师生问好
3. 宣布课的内容、要求
4. 慢跑5圈 

5.  做操
二、基本部分（60分钟）
学习4、6、2防守刺
1．第4姿势防守
呈实战姿势，剑在第四部位。持剑臂内旋，使手心转向内方，在内旋的同时以前臂带动剑尖与护手盘平行向内移动至第四部位第四压剑直刺的动作加速度要明显，并且压剑的方向要根据所选攻击的部位而定。在第四压剑时要扣手腕并有静止用力过程，以此避免对手剑的逃脱。压住剑刺出时，可贴着对手的剑顺势推刺。
2．第6姿势防守
呈实战姿势，剑在第六部位。持剑臂向外旋，使手心转向外上方，并且压剑的方向要根据所选攻击的部位而定。在第六压剑时要扣手腕并有静止用力过程，以此避免对手剑的逃脱。压住剑刺出时，可贴着对手的剑顺势推刺。
3．第2姿势防守
呈实战姿势，剑在第二部位。持剑前臂(与手腕同时)内旋，手心转向下方，持剑臂下落时，剑尖稍划一小弧线，手稍向外移动。

要求：

1．肩膀要放松   

2．剑尖刺出时手腕要紧
3．先伸出持剑臂，躯干前倾，在重心前移到几乎失去平衡时后脚蹬离地面，大腿抬起前送
4．冲刺进攻身体保持侧向前倾，充分伸展身体；在后大腿前送的同时前脚蹬离地面，经一短暂腾空，两脚依次着地并向前跑动。

组织形式(双人面对面)： 
X  X  X  X  X  X  X  X  X  X  X  X

X  X  X  X  X  X  X  X  X  X  X  X

三、结束部分
1．放松,拉升 

   2．集合,讲评

	课

外

练

习

建

议
	1．加强灵活训练，如折返跑，30米冲刺

2．加强手指

3．加强体能训练，400米X2

	场

地

器

材
	训练场地：主楼十楼击剑馆

训练器材：训练剑. 手套. 面罩. 同伴服

	教  学

后  记
	

	周  次
	13
	课

次
	12
	人数
	40
	时  间
	周二5、6、7、8、9、10；周四5、6、7、8；周五5、6、7、8

	教  学

内  容
	基本技术：

攻防练习

	教  学

目  标
	掌握攻防技术

	教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法

教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法


	一、准备部分（15分钟）

  1．集合整队 

2．师生问好 

3．宣布课的内容、要求 

4．慢跑5圈 

5．做操

二、学习4、6、2防守刺（60分钟）
1．第4姿势防守
呈实战姿势，剑在第四部位。持剑臂内旋，使手心转向内方，在内旋的同时以前臂带动剑尖与护手盘平行向内移动至第四部位第四压剑直刺的动作加速度要明显，并且压剑的方向要根据所选攻击的部位而定。在第四压剑时要扣手腕并有静止用力过程，以此避免对手剑的逃脱。压住剑刺出时，可贴着对手的剑顺势推刺。
2．第6姿势防守
呈实战姿势，剑在第六部位。持剑臂向外旋，使手心转向外上方，并且压剑的方向要根据所选攻击的部位而定。在第六压剑时要扣手腕并有静止用力过程，以此避免对手剑的逃脱。压住剑刺出时，可贴着对手的剑顺势推刺。

   3．第2姿势防守
呈实战姿势，剑在第二部位。持剑前臂(与手腕同时)内旋，手心转向下方，持剑臂下落时，剑尖稍划一小弧线，手稍向外移动。

要求：

1．肩膀要放松  

2．剑尖刺出时手腕要紧

3．先伸出持剑臂，躯干前倾，在重心前移到几乎失去平衡时后脚蹬离地面，大腿抬起前送

4．冲刺进攻身体保持侧向前倾，充分伸展身体；在后大腿前送的同时前脚蹬离地面，经一短暂腾空，两脚依次着地并向前跑动。

三、结束部分（15分钟）
1．放松,拉升 

   2．集合,讲评

	课

外

练

习

建

议
	1．加强灵活训练

3．加强体能训练

	场

地

器

材
	训练场地：主楼十楼击剑馆

训练器材：训练剑. 手套. 面罩. 同伴服

	教  学

后  记
	

	周  次
	14
	课

次
	13
	人数
	40
	时  间
	周二5、6、7、8、9、10；周四5、6、7、8；周五5、6、7、8

	教  学

内  容
	教学实战：

5剑一场循环

	教  学

目  标
	1．让学生学会击剑比赛


	教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法

教  学

部

分

  、

内  容

  、

要

求

  、

组  织

教  法


	一、准备部分（15分钟）

  1.集合整队

  2.师生问好 

3.宣布课的内容、要求

  4.慢跑5圈 

  5.做操

  6.穿击剑比赛服
二、基本部分（60分钟）

个人循环赛

要求：

1．要认真对待每场比赛

2．要求在比赛中有激情，刺中对手要喊起来

3．要将平时所学的动作给运用上，如前面所学的防守啊，还有假防守真抢攻，假防守真反攻的技术给运用到实战中去，大胆的去运用平时所学的动作那才是最主要的。

组织： 

训练的形式：（集中）
老师（裁判）


警告区
开始线
         开始线

 


                      XXXXXXXXXXXXXXXXXXX

要求

1、要认真对待每场比赛
2、要求在比赛中有激情，刺中对手要喊起来

三、结束部分（15分钟）
1．放松,拉升；
2．集合,讲评；

	课

外

练

习

建

议
	1．观看击剑比赛视频

2．腰腹、腿部及手指力量练习



	场

地

器

材
	训练场地：主楼十楼击剑馆

训练器材：电动剑. 比赛服. 面罩. 手套. 手线. (女生还必带护胸)

	教  学

后  记
	

	周  次
	15
	课

次
	14
	人数
	40
	时  间
	周二5、6、7、8、9、10；周四5、6、7、8；周五5、6、7、8

	教  学

内  容
	教学比赛：

团体比赛



	教  学

目  标
	1、对团体比赛规则进一步了解

2、培养团队意识
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	一、准备部分（15分钟）

  1．集合 

2．师生问好
3．宣布课的内容、要求 

4．做操

  5．穿比赛服
二、基本部分（55分钟）

团体赛

 要求：

1．要认真对待每场比赛
2．要求在比赛中有激情，刺中对手要喊起来

3．要将平时所学的动作给运用上，如前面所学的防守啊，还有假防守真抢攻，假防守真反攻的技术给运用到实战中去，大胆的去运用平时所学的动作那才是最主要的。

组织： 

训练的形式：（集中）

警告区
开始线
     老师    开始线
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注：
指学生位置

三、结束部分（20分钟）

1．放松,拉升
2．集合,讲评

	课

外

练

习

建

议
	1． 观看击剑比赛视频

2． 体能练习



	场

地

器

材
	训练场地：主楼十楼击剑馆

训练器材：电动剑. 比赛服. 面罩. 手套. 手线. (女生还必带护胸)

	教  学

后  记
	


