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武术—弹踢、摆掌

学程拓展
亲爱的同学们，通过视频学习，相信你们已经掌握了《武术：弹踢、摆掌》中的动作。为了进一步提高大家练习武术的兴趣，掌握更多的腿法和手法动作，同时，促进上下肢协调用力的能力。
下面老师给大家介绍一个组合类动作，课下可以自主进行练习。
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上步搂手马步击掌                            弓步双摆掌
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                           弓步勾手撩掌
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弹踢推掌                             马步击掌
动作方法：
1.上步搂手马步击掌
预备式：并步站立. 左脚向左侧上一步，上体左转90度；左手向左搂手握拳，拳背朝下。上动不停，右腿前上一步成马步；左拳收至腰间，右掌向前推击的同时、上体向左拧转90度，目视右掌。
2.弓步双摆掌
右腿伸直，上体左转45度成左弓步，右拳变掌向下经腹前向右摆，当摆至与左掌同高时，两臂同时向上、经头向左摆至与肩同高成立掌，右掌贴附于左肘内侧，目视左掌。
3.弓步勾手撩掌
左腿屈膝，上体右转成右仆步，左手反勾，右手收至左胸前立掌，眼视右侧；上动不停，上体前俯，右手变勾，向右脚面勾搂停于右脚外侧，眼视前下；左腿蹬直，右腿屈膝成右弓步，右臂向后摆，成反臂勾，勾尖朝上，左勾手变掌由后经下向前撩出，掌心斜向上，高于腰，目视前方。
4.弹踢推掌
重心移至右腿、左脚绷脚尖向前弹踢，左掌收至腰间，右勾手变掌向前推击成弹踢推掌，目视右掌。
5.马步击掌
左腿下落成马步，右掌收至腰间，左掌向前击出，上体右转，目视左侧；进入第二次练习。
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