 《武术：基本手型》学习指南
一、学习目标：
1.通过本次课的学习同学们能够基本学会和掌握拳、掌、钩动作方法与要领。
2.能够说出武术基本手型中拳、掌、钩各部位的名称，学会基本手型拳、掌、钩的一些练习方法，每天坚持练习可以锻炼和提升手指、手腕、小臂的力量，提升手指手腕灵活度与柔韧性。
二、学习步骤：
[bookmark: _GoBack]活动1：了解本节课所学内容，并知道拳、掌、钩在武术套路中的重要性。
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活动2：学练并认识“拳”的动作方法与要领。
（1）拳的动作方法与要领
（2）认识拳的部位
（3）练习游戏—“攥的紧”
活动3：学练并认识“掌”的动作方法与要领。
（1）掌的动作方法与要领
（2）认识掌的部位
（3）练习游戏—“贴的紧”
活动4：学练并认识“钩”的动作方法与要领。
（1）钩的动作方法与要领；
（2）认识钩的部位；
（3）练习游戏—“捏的住”；

三、锻炼要求及注意事项：
1.穿着好运动服与运动鞋，在家人的陪伴下进行练习。
2.选择一块安全的场地，练习时请将身边的桌椅移开，确保练习安全。
3.充分热身后，再进行练习，练习后注意进行手指、手腕、小臂的放松与拉伸。 
4.练习时请在瑜伽垫或者地毯上进行，并准备一块小丝巾或小毛巾。
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