《前滚翻交叉转体180°接后滚翻成跪立接跪跳起》学习指南

一、教学目标：

1.了解并掌握体操技巧组合动作：前滚翻交叉转体180°接后滚翻成跪立接跪跳起的动作方法。

2.通过学练体操技巧组合动作发展灵敏、柔韧等身体素质及身体协调性，提高平衡能力。
二、练习环节： 

活动1：跟随视频进行准备活动。

（1）头部运动4X8拍

（2）肩绕环4X8拍

（3）扩胸振臂4X8拍

（4）踝腕绕环4X8拍

活动2：跟随视频进行垫上活动。

（1）团身前后滚动5次

（2）跪立向上跳5次

活动3：观看完整教学视频。

（1）教师完整动作示范

（2）练习前滚翻
（3）练习前滚翻两腿交叉成蹲立

（4）练习两腿交叉转体180°（站立转体、蹲立转体）
（5）练习前滚翻两腿交叉转体180°
（6）练习后滚翻成跪立
（7）练习跪跳起

（8）练习完整动作：前滚翻两腿交叉转体180°接后滚翻成跪立接跪跳起

活动4：跟随视频进行垫上拉伸放松。
三、练习要求及注意事项：

1.提前准备好体操垫（或较厚的瑜伽垫）总长不少于3.5米。

2.穿舒适的运动服和足球鞋，在家中或室外平整地面进行练习。
3.练习之前一定做好充分的准备活动（重点颈部）
4.练习结束后要进行放松拉伸，防止肌肉过度疲劳。
