抖空竹教程
	教学课时安排： 12学时（每周1课时）

	课程介绍
抖空竹是中国传统的一种民间游艺活动，在以前每逢过年过节人们都喜欢抖空竹，并能玩出很多花样。抖空竹集娱乐、游戏、健身、竞技和表演于一身，是一项益智活动。抖空竹在杂技节目中代表着中国的国粹，演遍了世界各地，占尽了风头，也是我们中华民族的骄傲。
抖空竹在我国有着悠久的历史，早在三国时期，曹植就写过一首名为《空竹赋》的诗。我们的祖先利用竹、木和哨口的巧妙结合做成了我们现在所看到的各种形状的空竹。随着技术的进步和社会的需求，现在的空竹已经更符合学习和表演的要求，而且经久耐用。
抖空竹也是一项有氧运动，经常练习对身体有诸多的好处；能使人全身活动，促进人的协调能力。能让人精神集中，提高视力。舒展的动作又能促进人的血液循环顺畅，让人神清气爽，延年益寿。
适应年龄：9岁以上爱好者均可。
适应人群：学生、白领及社区活动等。
场地要求：室内外场地、草坪、塑胶场地、木质地面、土质地面均可。水泥地等硬质地面和比较平整的场地也可。
设施要求：自备双轮空竹及抖竿、抖绳。


	教学目的
1、 了解抖空竹的起源、发展以及目前世界抖空竹运动的现状，以增强民族自豪感。
2、 了解空竹的构造和发音的原理，观察空竹在运动中的变化和如何控制变化的方法和原理。
3、 理解抖空竹的基本动作要领，注重手和眼的协调。做一些基本的动作，解读抖空竹的口诀，逐条领会其中的含意，并体验抖空竹运动所带来的快乐。
4、 能在教练的指导下，学习观摩一些视频教材。参与节目的编排和表演，培养学员合作意识和自信心。


	教学方法
对教学内容进行现场演示，一边示范，一边讲解，强调关键步骤和注意事项，使学员边做边学，理论与技能并重，较好地实现师生互动，提高学生的学习兴趣和学习效率。

	教学课时安排
本课程总课时为12课时，每周1课时。
	活动
板块
	课时内容
（动作名称）
	目标介绍
	授课
形式
	课时

	基本
常识
	抖空竹的发展
抖空竹器材
安全教育
地拖启动
上扣加速
	了解抖空竹的起源、发展以及现状。
器材主要包括空竹、空竹抖竿和空竹抖绳。空竹按形状分类。按是否发声分类。按不同玩法分类。
让学生初步掌握启动空竹的方法，掌握正确的把握抖竿的方法，如何正确的利用手腕的力量等最基本的技能。
	上网收集
教练介绍
观看视频

	第1课时


	基本
动作


	各式启动

手捻启动
绷线抛接
	让学生初步掌握启动空竹的方法，了解运行空竹、调整空竹的动作要领，并尝试独立启动空竹、调整空竹。能具有一定的手感，掌握基本技巧，对空竹加速有初步认识。
绷线抛接让左右手都能控制空竹在抖绳的一端反复不停的颠动，并能了解空竹轴与抖绳之间的关系。
	教练示范
学生模仿
教练指导
学员回家后加强练习
	第2课时

	
	体前左右荡铃（注；有把空竹称之为“铃”的）
（复习之前的课程内容，巩固已掌握的技能）
包公量称

	空竹能左右平稳完成5次摆荡且抖绳与地面水平夹角小于45度，中间允许加速。
包公量称是体验基本绕线动作，尝试抖空竹入门的基本招式。
	
	第3课时
（第3至第7课时掌握基本技巧，具备处理移动中的空竹的能力。）

	
	抛线外翻
（复习之前的课程内容，巩固已掌握的技能）
金蝉脱壳
	帮助学生掌握抖绳在抖上对空竹同样可以控制，并利用惯性将其抛出。
金蝉脱壳是体验基本绕线动作，尝试抖空竹入门的基本招式。
	
	第4课时
（第3至第7课时掌握基本技巧，具备处理移动中的空竹的能力。）

	
	触地抛接
（复习之前的课程内容，巩固已掌握的技能）
上下运铃


	学习在身体下蹲的情况下，眼睛始终注视着空竹，能够正确的抛接空竹，为今后做更加复杂的动作做准备。
上下运铃帮助学生掌握加速的方法。
	
	第5课时
（第3至第7课时掌握基本技巧，具备处理移动中的空竹的能力。）

	
	体后左右荡铃
（复习之前的课程内容，巩固已掌握的技能）
蛛蛛结网

	体验空竹在身后的运动状态，空竹能在身后左右平稳完成5次摆荡且抖绳与地面水平夹角小于45度，中间允许加速。
[bookmark: _GoBack]蛛蛛结网的动作让初学者对空竹、抖竿和抖绳的控制有个体验。
	
	第6课时
（第3至第7课时掌握基本技巧，具备处理移动中的空竹的能力。）

	
	点水内翻
（复习之前的课程内容，巩固已掌握的技能）
金鸡上架

	使空竹落在折叠的抖绳上，并利用惯性将其抛出还原。空竹能完成5次点水内翻
，中间允许加速。
金鸡上架可以体验空竹在棍上转动的控制。
	
	第7课时
（第3至第7课时掌握基本技巧，具备处理移动中的空竹的能力。）

	
	圆周加速
（复习之前的课程内容，巩固已掌握的技能）


	在学习上下运铃的基础上，学习另一种加速的方法。
	
	第8课时
（第8至第11课时掌握控制不同转速、不同位置空竹的能力。）

	
	击竿抛接
（复习之前的课程内容，巩固已掌握的技能）
肘上生花
	学习在空竹高抛后增加双手做其他动作的难度，可逐步增加双竿相互击打的次数。
肘上生花能练习空竹绕手的基础动作。
	
	第9课时
（第8至第11课时掌握控制不同转速、不同位置空竹的能力。）

	进阶
招式
	望月荡铃
（复习之前的课程内容，巩固已掌握的技能）
平沙落雁
	
进一步检验学员控制空竹在抖竿上转动的能力。
平沙落雁能进一步细化抛接空竹的动作。
	
	第10课时
（第8至第11课时掌握控制不同转速、不同位置空竹的能力。）

	
	两次内翻
（复习之前的课程内容，巩固已掌握的技能）
风摆荷叶
	使空竹落在折叠的抖绳上两次，并利用惯性将其抛出还原。空竹能完成5次两次内翻，中间允许加速。

风摆荷叶能进一步学习手腕对空竹的控制。
	
	第11课时
（第8至第11课时掌握控制不同转速、不同位置空竹的能力。）

	
	招式大考
	三个必考动作，三个自选动作。
	
	第12课时

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	




	

	实施方式
（一）实施原则
课程实施中主要以学员自己动手练习为主，教练指导为辅，突出学员的学习与创新。学员更多的是需要利用空余时间进行大量的练习，没有捷径可走。只有通过坚持不断的大量练习才能达到学习的目的，上课只是能让学员学到更多的内容，以少走弯路。
（2） 组织形式
班级人数控制在16至24人左右，课程学习先由教练讲解、演示，再由学员自己动手练习为主。
（3） 课程的开发及利用
本课程也可以作为学校的拓展型课程，属学校“快乐活动日”的一部分，由学校统一进行开发和实施，兼职老师任教。适应对象为三至五年级的学生。初、高中和大学的学生因为身体更加强壮，所以更加适应这项运动。

	管理保障
1、 硬件保障：有固定的室内和室外训练场地。配备20至28套空竹，其中4套为备用。由专人负责保管，并做好维护保养。
2、 课程保障：每周一个课时，教导处加强检查，做到专时专用。
3、 师资保障：学校指定一名具有丰富抖空竹教学经验的老师进行指导。
4、 展演保障：定期演出；包括“六.一儿童节”、迎新活动、三年级十岁生日、五年级毕业典礼以及学校各类主题节日。

	





