小学体育与健康空中课堂指导课程
水平三第一周课程
跳绳——向前、向后摇绳编花跳

学习指南
一、学习目标
1.向前、向后摇绳编花跳是小学五、六年级跳绳学练内容之一，通过本项内容的学练，能够增强腿部，肩带力量，、发展协调、灵敏、耐力等身体素质，养成刻苦学练、积极进取的学习态度，培养永不放弃、追求卓越的优良品质。
2.在整个的学习过程中，培养学生相互配合、团结协作的精神及认真学习、刻苦锻炼的作风。
二、学习步骤
1.活动1：学生观看视频做准备活动。
2.活动2：
（1）学生学习、观看向前编花摇绳跳的运动方法。
（2） 学生观看练习1徒手模仿曲腿动作进行练习。
（3） 学生观看练习2持双绳单摇跳动作进行练习。
3.活动3：
（1）学生学习、观看向后编花摇绳跳的运动方法。
（2） 学生观看练习1持双绳原地练习进行练习。
（3） 学生观看练习1持双绳单摇跳模仿练习进行练习。
4.活动4：学生跟随视频做拉伸放松。
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1.课前活动：做好场地、服装、鞋与器材等准备，针对跳绳摆臂交叉动作进行课前复习。
2.课上活动：认真参与各项学练活动，学习双臂交叉摇绳以及双臂还原摇绳的节奏合理配合方法。
3.课后活动：坚持跳绳练习，巩固交叉臂摇绳技术，自强不息。

