个人花样练习
任课教练：金津龙
	课次
	第一次课
	教程
	个人花样练习

	

	教学任务
	充分发展和练习学生身体的协调性

提高学生在运动过程中身体的灵敏度

使学生初步掌握一些基本的跳绳方法

发展学生的身体力量素质

培养学生对跳绳的兴趣和使学生积极的参加跳绳运动
	

	上课部分
	课的内容
	内容安排时间
	运动负荷
	组织教法

	
	
	
	次数
	强度
	
	

	课堂常规
	集合整队

教练问好并检查人数

提出教学内容

检查服装并安排见习生
	5分钟
	
	
	
	组织：

△

×××××

×××××

	准备部分
	热身
关节操

热身游戏
	20分钟
	
	中
	跳绳热身
头部运动

扩胸运动

体转运动

腹背运动

弓步压腿

测压腿

膝关节运动

踝腕关节运动

热身游戏
	组织：

△

×××××

×××××

	个人部分
	节奏练习

1单长绳.左右跳

2.2单长绳开合跳

2.3单长绳弓步跳
	30分钟
	一个动作三组
	渐快
	一二叫数：将学生分左、右两组，叫单数为一组；叫双数为一组。

那两跟单长绳放在地上，让其绕绳左右跳。

让其绕绳两腿分开闭合跳。

让其绕绳左右跳。


	组织：

× × × × 

△

× × × ×

教练员做出示范

	
	2.单绳基本跳
	30分钟
	
	
	对基本跳进行讲解

2.使其动作能轻松完成

3.使其能节奏能保持统一
	教练员做出示范

	结束部分
	1.放松活动


	10分钟
	
	
	对在上课中练习的各个部位充分放松
	

	
	
	
	
	
	
	


