跳绳（夏禹）

本课教学目标是让学生掌握单腿跳绳技术

教学流程

1、 课堂常规

2、 摇绳练习

3、 按节奏跳

4、 自主练习

5、 计时跳

  现在我们的学生大多数都是双脚跳绳，单脚跳绳对学生的协调性要求更高。这节课最大的亮点就是在自主练习时让学生相互学习，动作技术掌握好的学生帮助动作技术还没有掌握的学生。教师对课的掌控能力还是比较强，课堂气氛活跃，课堂效果很好。如果再增加些上肢力量练习就更好了。
