向前摇绳编花跳--教学设计
一、教材分析
跳绳是一项简便易行、锻炼价值较大的体育活动。经常进行跳绳练习，可以促进人体运动器官和内脏功能的发展，有助于保持体态健美，提高反应力和心肺功能，对发展弹跳能力、灵敏性、协调性等身体素质有积极作用。向前摇绳编花跳是花样跳绳中的一种，通过新颖的跳绳方式能提升学生练习的兴趣。同时也能增强下肢力量，发展跳跃能力，提升上下肢协调配合能力，培养坚强的意志品质，促进身心健康发展。
二、学情分析
水平三的学生对事物有独立思考能力，能明确对错，喜欢新颖的、有一定挑战性的活动，有较强的表现欲。他们在之前的《体育与健康》课中已经学习了跳绳这一教材，教学中教师要在以前各年级跳绳学习的基础上，增加新的内容和提高难度，在教学中给学生一份充分展示自己想象、模仿等能力的舞台，发挥自己的主动性。通过尝试，靠努力和奋斗获得成功，超越自我的心理倾向。也可以帮助学生宣泄压力，心情愉悦，以乐观积极的态度去面对困难和挫折。
三、教学目标
1．运动能力：通过学习，能讲出向前摇绳编花跳的动作要领，学会向前摇绳编花跳的练习方法，并能完成正确的向前摇绳编花跳的动作。
2．健康行为：能安全地进行向前摇绳编花跳的学练，学练过程中培养对花样跳绳的兴趣，将跳绳作为健身手段进行自主练习，发展灵敏、协调、耐力等身体素质，能控制自己的情绪，为今后的学习打下良好的基础。
3．体育品格：在学练中培养刻苦学练、主动思考的学习态度，以及勇于挑战、互助合作等体育精神。
四、教学重难点
重点：两臂体前交叉点和交叉位置。
难点：两臂交叉和还原时机。
五、教学内容
跳绳：向前摇绳编花跳
六、教学过程：
1.导入
在之前的体育课中，同学们都学会了跳绳，除了并脚跳、交换跳等，跳绳还能怎么跳呢？接下来我们看一段视频，看看跳绳还能跳出哪些花样，请看视频。
（观看视频）
[bookmark: _GoBack]过刚才的视频，相信同学们都发现了多种的花样跳绳动作，今天老师要带大家学习的是花样跳绳中的一种：向前摇绳编花跳，下面请跟着老师一步一步来学习吧！
2.介绍花样跳绳的相关内容
向前摇绳编花跳，又称向前交叉跳。向前摇绳编花跳是指在向前摇绳的过程中双手体前做交叉摇绳，双脚跳过绳子的一种跳绳动作。向前摇绳编花跳是随着跳绳项目的发展，形成的花样跳绳动作，是花样跳绳中的重要基础。花样跳绳更是成为作为一项独立的运动项目被纳入到义务教育阶段新课程标准（2022年版)的新兴体育类运动项目的时尚类运动项目当中。
经常进行跳绳练习，可以促进人体运动器官和内脏功能的发展，有助于保持体态健美，对发展弹跳能力、灵敏性、协调性等身体素质有积极作用。
3. 动作示范和讲解
下面请看示范（进行正面侧面背面示范）
讲解动作要点：
预备姿势：并脚站立，两手握绳柄自然下垂。
由体后向前摇绳，当绳子摇到前上方时，两臂迅速在体前交叉，前臂带动手腕摇绳，同时向后快速抖腕（前臂外旋），两脚立即跳起，绳子通过两脚再摇至头上方时，交叉臂打开还原，用同样方法连续进行。
注意在练习时上臂贴近身体两侧，前臂体前交叉时，两手对称，高度尽量一致，交叉结束时，手臂贴近身体，注意两手的平衡。
4.向前摇绳编花跳练习方法及步骤
通过徒手模仿练习、摇绳练习到完整练习由慢到快、循序渐进地进行练习。
1.徒手模仿练习
在练习的过程当中我们要做到身体保持直立，上臂贴近身体。模仿向前摇绳编花跳的摇绳轨迹，在体前是像一个躺着的8字体前做交叉时，手臂带动手腕内旋，交叉点在肚脐眼处，交叉位置是前臂中间结束交叉打开还原时，手臂带动手腕外旋。
2.摇绳模仿练习(单手、双手)
先进行单手的摇绳练习，左右手交替进行。熟练之后进行双手持绳模仿练习，注意交叉点和交叉位置，手腕放松。交叉时，绳柄伸到身体的外侧，使绳的轨迹在身体侧面。
3.摇绳到脚下的练习
摇绳到身体前上方时开始做交叉，注意交叉点和交叉的位置，两手高度尽量一致，手腕放松摇绳，交叉结束时手臂贴近腹部，绳柄伸出到身体的两侧。如果每次绳子都能达到脚下，尝试抬起脚尖踩住绳。
4.尝试交叉摇跳一次的练习
如果能够完成连续十次以上交叉摇绳到脚下，可以尝试交叉摇跳一次的练习，跳过之后绳子摇到身体前方为一次，反复进行练习。摇跳的节奏和并脚跳相同，绳子快打地时起跳。
5.完整练习
在多次成功完成交叉摇跳一次的练习后就可以进行向前摇绳编花跳的完整练习了。完成一个两个再尝试多个。循序渐进地进行练习
5.易犯错误及纠正方法
对易犯错误进行针对性的纠正练习。
易犯错误1：双手一高一低，绳柄未伸出到身体的外侧。
纠正方法：反复进行由后向前交叉摇绳到脚下的练习，注意交叉点和交叉位置双脚踩住绳，绳柄伸出到身体两侧，绳柄朝外。


易犯错误2：手臂前伸太多。
纠正方法：反复进行交叉摇跳一次的练习，每次体前交叉结束时，手臂贴近腹部，
易犯错误3：手臂体前交叉抱太高。
纠正方法：找到肚脐眼的位置，反复进行双手持绳的模仿摇绳练习，每次摇绳，体前交叉点在肚脐眼附近，交叉位置是前臂的中间，绳的轨迹在身体侧面。
易犯错误4：手腕僵硬，整个手臂摇绳；
纠正方法：进行固定交叉位置，手腕放松摇绳练习每次绳的轨迹在身体的侧面，左右手交替进行。
6.放松拉伸
播放歌曲进行放松拉伸，愉悦身心，进行总结评价。
（下课再见）
