《前滚翻》学习指南

一、学习目标
1.了解前滚翻的动作要领，丰富体操运动常识，懂得安全学练的重要性。

2.初步掌握前滚翻团身紧、滚动圆滑、方向正等动作，提升体操运动能力，发展灵敏、协调、柔韧等身体素质。

二、学习步骤

（1） 前期准备

1.准备好器材，长大于1.5米 宽大于0.5米 厚大于3厘米，并且可以承受一定重量。确保安全，一定适合。场地的安全性考察，确保运动时不会有磕、碰意外事件发生。

2.穿好运动服运动鞋，身上不带手表、项链、眼镜等物品，确保适宜参加前滚翻运动。

3.做好准备活动，认真对待，避免发生运动损伤。

4.家长陪护,保护帮助

5.具备应有学习基础

（二）观看前滚翻完整教学视频

1.热身活动 

1.1头颈活动、牵引性拉伸
1.2肩部活动

1.3腰部活动

1.4膝绕环
1.5活动手腕脚踝

1.6团身练习

1.7团身滚动成蹲撑
2. 完整动作示范、讲解及保护帮助方法

2.1前滚翻动作示范

2.2保护帮助方法一：压头、扶大腿保护法
2.3保护帮助方法二：压小腿、扶肩保护法
3.练习方法

3.1练习一：分解学习（全程保护帮助）

3.2练习二：立垫子直线滚动法（全程保护帮助多器材辅助）
3.3练习三：分解自主学习（器材辅助）
3.4练习四：斜坡练习法（器材辅助）
3.5练习五：来回两个前滚翻（根据自身掌握程度选择是否器材辅助）
3.6练习六：前滚翻起立接球（无保护帮助）

4.拉伸放松
三、锻炼要求及注意事项

1.一定穿运动服和运动鞋，身上不携带任何不必要物品。在家中或户外的宽敞、平整场地上进行练习。

2.必须做好准备活动后，再练习动作。

3.安全第一原则。练习时量力而行，根据自身水平逐渐增加难度、速度，提高质量及观赏度。避免运动损伤发生。

4.加强上肢力量。跪姿俯卧撑10次一组，每天三组。根据自身条件可适当增减。
