2015-2016学年第一学期体育社团活动计划

系部：  体艺部       体育社团名称：  武术协会     指导教师：   李文明    
	周次
	活动内容
	地点

	三
	踢腿、柔韧练习
	田径场

	
	腾空飞脚
	

	
	腾空飞脚
	

	四
	学习少林十八法-起式(起掌聚气)/预备式
	田径场

	
	学习少林十八法-夫子拱手/怀中抱月
	

	
	学习少林十八法-夫子拱手/怀中抱月
	

	五
	学习少林十八法-白虎洗脸、泥里拔葱
	田径场

	
	学习少林十八法-白虎洗脸、泥里拔葱
	

	
	学习少林十八法-白虎洗脸、泥里拔葱
	

	六
	学习少林十八法-单峰贯耳、泥里拔葱
	田径场

	
	学习少林十八法-单峰贯耳、泥里拔葱
	

	
	学习少林十八法-推到墙、上步泥里拔葱
	

	七
	学习少林十八法-推到墙、上步泥里拔葱
	田径场

	
	学习少林十八法-上步扳手、千斤砸
	

	
	学习少林十八法-上步扳手、千斤砸
	

	八
	学习少林十八法-上步扳手、千斤砸
	田径场

	
	复习已学少林十八法
	

	
	学习少林十八法-右蓬肘、左蓬肘
	

	九
	学习少林十八法-右蓬肘、左蓬肘
	田径场

	
	学习少林十八法-右蓬肘、左蓬肘
	

	
	学习少林十八法-仙人摘茄、泥里拔葱
	

	十
	学习少林十八法-仙人摘茄、泥里拔葱
	田径场

	
	学习少林十八法-仙人摘茄、泥里拔葱
	

	
	学习少林十八法-前打、后肘
	

	十一
	学习少林十八法-前打、后肘
	田径场

	
	学习少林十八法-前打、后肘
	

	
	学习少林十八法-马行虎步、前平后栽
	

	十二
	学习少林十八法-马行虎步、前平后栽
	田径场

	
	学习少林十八法-马行虎步、前平后栽
	

	
	学习少林十八法-前打、仙人归洞
	

	十三
	学习少林十八法-前打、仙人归洞
	田径场

	
	学习少林十八法-前打、仙人归洞
	

	
	学习少林十八法-收势（意气还原）
	

	十四
	学习少林十八法-收势（意气还原）
	田径场

	
	学习少林十八法-收势（意气还原）
	

	
	学习少林十八法-整体练习
	

	十五
	学习少林十八法-整体练习
	田径场

	
	学习少林十八法-整体练习
	

	
	身体素质训练
	

	十六
	学习少林十八法-随音乐练习
	田径场

	
	学习少林十八法-随音乐练习
	

	
	学习少林十八法-随音乐练习
	

	十七
	身体素质训练、复习总动作及组合动作
	田径场

	
	身体素质训练、复习总动作及组合动作
	

	
	身体素质训练、考核
	


