	课题：跳绳--双摇跳绳  

	
学习目标
	1、

	
	2、

	
	3、

	重点
	摇绳的节奏

	难点
	摇跳协调配合

	动作要领
	起跳一次，绳子经过头顶，通过脚下，完成2次360度

	器材
	绳子9条，音响一台，哨子一个。

	开课部分
(30秒)
	（学生绳子放地上）同学们好，今天我们一起来学习跳绳的技术。希望同学们在本节课当中能做到不畏困难，勇敢果断，积极进取。

	动态热身
(1分钟)
	激励慢跑——行进间拉伸——活力绳操

	技能学练
(8分钟30秒)
	复习（1分钟）导入：复习单摇跳绳

	导入语言：同学们，我们来复习上节课所学内容，单摇跳绳（集体带练）刚才同学们在练习的过程中，我发现个别同学能有双摇跳的意识动作，对，今天呀，我们就一起来学习双摇跳绳。好不好，下面，请同学们先看我做一遍示范。

	
	讲解示范（1分钟）
	双摇的技术动作是跟单摇技术动作类似，只是在起跳一次，绳子经过头顶，通过脚下，完成2次360度。

	
	学：
徒手练习1：1-1-2节奏练习
徒手练习2：1-1-2节奏练习（跳过绳子）
个人练习3：有绳子练习
	我们先把绳子放地上，成立正姿势，跟着老师一起做1-1-2节奏跳的练习，（巡视加喊节奏），加大点难度，我们跳过绳子。同学们完成的非常好。
同学们，尝试拿起绳子，我们的体验一下双摇跳绳。（集体带练）

	
	练：
1、个人练习1：（1分钟30秒）
2、两人配合练习1：一人打节奏，一人跳（1分钟30秒）
3、两人2次轮换、两人5次轮换
	我们两人进行配合练习，一人打节拍一人跳。同学们，动起来。。。
同学们做的非常好，我们来进行两人2次轮换跳绳练习，每人完成两人双摇跳绳，然后轮换。。。
我们是否可以进行5次的轮换呢。。。大家尝试一下。。。
（巡视，关注差异，回归教动作）

	
	赛
1、冠军挑战比赛
	接下来，我们进行跳绳的冠军挑战比赛，先两人一组同时进行。赢的同学去找其他对手进行，输的原地等待，看看哪个同学赢的次数最多。

	体能练习
（1分钟）
	坐姿石头剪刀布。。。输的队员收腹两次。。。。

	静力拉伸：
（30秒）
	绳子放松操

	小结评价
（30秒）
	这节课，同学们都基本掌握了跳绳双摇的技术动作，老师给你们点赞，课后请同学们巩固跳绳双摇的技术动作，不断打破自己的纪录。这节课上到这里，同学们再见！



见面要说的：1.表扬、鼓励、振奋士气
1. 讲分组，安排组长
2. 说环节 （小黑板展示）
3. 复述环节（提问）
4. 提出要求（哨声响，停下来，看老师），集合速度快、有序安全
5. 带到现在指出实际场地
6. 互相打气进场
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