《跪撑爬行》学习指南

学习目标

1.掌握跪撑爬行的动作方法和支撑部位，学会上下肢协调配合的爬行方法。

2.能够自然、协调、连贯、迅速的完成跪撑爬行活动，发展上下肢和腰腹肌力量以及爬行能力，培养勇敢、不怕困难的意志品质以及合作的意识。
学习步骤

活动1：跪撑爬行的安全提示与器材准备。

安全提示：
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2.器材准备：

瑜伽垫或爬行垫一块；呼啦圈1-2个；爬行隧道1-2个；护膝、护掌各一对。
活动2：热身活动：跟随视频进行热身。

1.手臂绕环5次  

2.肩绕环 前后各5次 

3.左右小跳8次  

4.俯身爬行+开合跳2次  

5.活动腕踝关节2个八拍
活动3：复习旧知、学习新知、拓展练习。

1.复习旧知：结合视频、顺口溜回忆动作并练习。

（1）顺口溜：鳄鱼爬，屈臂蹬腿俯身爬；

（2）顺口溜：蚂蚱爬，仰面朝天前后爬；

（3）顺口溜：大象行，四肢伸展向前行;
2.学习新知：跟随视频以及动作要领提示，同时结合口诀进行练习。
跪撑爬行顺口溜：跪撑爬、跪撑爬，手掌撑，膝腿着地交替爬。

（1）跪撑准备                      （2）爬行中手掌、膝、腿触地，向前爬行
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（3）异侧爬行：手掌撑地，异侧膝腿交替爬 （4）同侧爬行：手掌撑地，同侧膝腿向前爬
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3.拓展练习：

(1)钻山洞爬行                                      

(2)“毛毛虫”爬行                          （3）三人爬行
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活动4：伸拉放松：跟随视频进行放松。

1.呼吸2次  2.拉伸小臂  3.肩部放松  4.手臂拉伸  5.侧腰拉伸  6.调整呼吸
