跪跳起
一、课前准备：

1.场地与器材准备：人手一垫，先把垫子折叠摆放成4列，请后插空错位。

2.准备图示与口诀：上体前倾臂后举，脚面小腿要压地。两臂前摆猛跳起，提腿前收成蹲立。
二、开始部分：

  1.绕垫子慢跑，结合蹲跳、弹腿等动作，游戏：报数成团，最后每人一垫

  2.做踏板操（简单的几节），主要是膝关节、髋关节的弹动。

3.跪在垫子上，示范讲解如何跪，检查，强调脚背绷、脚底向天。

4.专门性准备活动：
（1）摆臂与收腹跳：跳折叠垫子、跳撑开的垫子、蹲着跳摊平的垫子

     强调两点：摆臂与立定跳远类似；利用向下的力量获得起跳的力量。

 （2）跪着的摆臂与起身练习：跪姿，重心靠后，下压，摆臂带动起身。（口令：压—起）
     强调摆臂与起身配合，动作迅速。

5.跪跳起

（1）学生靠拢，前两排下蹲，示范，讲解跪跳起，让学生观察摆臂、小腿的变化

（2）出示挂图与口诀（我是写在黑板上的），让学生读口诀，点出关键词：压、猛、收。

（3）学生尝试，教师巡回观察，提示口诀与关键词

（4）游戏：跟老师玩“剪刀石头布”，看情况，让输的人跳起来、一样的起跳等等，可以调动学生的兴趣。

（5）再次讲解、示范，纠正错误，由老师发令，集中练习1-2次，然后由学生之间剪刀石头布，自主练习。老师巡回指导，个别辅导，用IPAD拍摄，给学生看自己的练习过程，帮助学生发现问题、解决问题。
（6）保护与帮助：两人一组，老师请一学生出来，学生跪在垫子上，老师在身体后面，学生做，老师托学生的腋下，帮助其跳起。
（7）学生两人一组再次练习，强调能自己做的自己做，不能独立完成的保护与帮助。

（8）跪跳起比远游戏：一张垫子折叠，另一张垫子铺开并靠拢，形成由高到低的阶梯，从高的垫子上跳起，看落点，比远度。（主要是针对收腿要及时、快速）

（9）跪跳起比高游戏：从平铺的垫子向高的垫子上跳起

（10）跪跳起后接加速跑：老师发令，跪跳起后立刻出发，跑10米左右。

6.课课练与游戏：爬行
    四组垫子前后铺开接龙，形成垫子链，学生一路纵队，老师不断鸣哨发令，学生跪爬前进。一轮结束，每组找2位学生出来，间隔几张垫子，趴下做“山洞”（俯卧双手支撑弓背，体下形成一个山洞）其他学生爬过山洞。
  7.发送，结束
