
低段技巧教材内容

一、“滚动”教材

滚动教材简介：

在小学低年级基本活动中，“滚动”是锻炼价值和安全性都极高的体育教材之一，很受学生的喜爱。有效地组织滚动教学，可以改善学生头与脚、手与躯干的有序配合，发展身体协调用力的能力，提高神经控制系统的灵敏性和内耳前庭器的功能。

小学“滚动”教材按动作方法分前后滚动、左右滚动、生活状态下的滚动三类:

第一类是前后滚动.此类方式的滚动是今后学习各种垫上、箱上、杠上滚翻的基础，是滚动教材最重要的内容和教学重点，熟练地掌握动作方法对于学生今后学习体操类教材有着特别的意义；

    第二类是左右滚动。此类方式的滚动是提高学生兴趣，滚动类游戏组合的一种方式，一般不作严格的技能要求；
    第三类是生活状态下的滚动。此类方式的滚动是学生生活技能的重要组成部分。教会学生学会“摔倒”和“紧急状态下的应急动作”，是体现“教学为促进学生健康发展服务”，保障教学和生活安全的自我保护方法之一。

（一）团身前后滚动

1、动作方法

背向垫子，在垫前蹲撑低头膝靠胸部，双手撑地。起踵，重心前移，两手用力推地后，重心向后移动，后倒滚动，两手抱小腿处，身体尽量团紧，使臀、腰、背、肩、颈部依次着垫，当头的后部触垫时，两手压小腿使身体再前移，低头向前滚动，恢复成蹲撑姿势。

2、教学重点

后滚时的团身依次着垫；前滚时的双手压小腿和低头使重心前移的配合时机。

3、保护和帮助

帮助者单腿跪立于学生体侧。当学生向后滚动时，一手扶学生肩，使其身体各部分依次着垫；当滚动到臀部抬起时，另一手轻托臀部，使其团身。当学生向前滚动时，一手压脚背，使其前滚加速；另一手轻托背部，使其团身紧重心前移。

4、教法

（1） 自然状态下无姿势要求的前后滚动。

（2） 由坐撑开始两手抱小腿的前后滚动。

（3） 由坐撑开始的直臂直腿的前后滚动。

（4） 有人帮助，由坐撑开始的前后滚动成蹲撑。

（5） 有人帮助，由蹲撑开始的前后滚动成蹲撑。

（6） 由蹲撑开始的颈下，膝盖间、胸前与大腿间夹物的前后滚动成蹲撑。

 5、拓展性练习：

（1） 由蹲撑开始的各种姿势的前后滚动，如后滚后再空中伸直腿、前滚起立时双手不抱腿等

（2） 各种前后、侧滚动的小游戏，如“不倒翁”等

（3） 模拟“摔倒”

（4） 模拟“各种紧急状态下的”安全自我保护的滚动动作。

（二）直体左右滚动

1、动作方法

练习者直体直臂仰卧在垫子上。向左（右）侧滚动时，身体重心向左（右）侧移动，同时右（左）臂、右（左）肩、右（左）腿用力向左移动，使左（右）肩、左（右）髋部依次着垫，带动身体滚动一周。然后再向相反方向滚动一周还原。

2、教学重点

滚动时身体用力部位的顺序和配合。

3、保护与帮助

帮助者单腿跪立于练习者体侧。一手扶练习者肩部，另一手扶髋部，当练习者滚动时，双手顺势给予适当的推力，使其滚动加速，完成滚动的动作。

4、教法

（1） 自然状态下无姿势要求的左右侧滚动

（2） 由仰卧开始的直臂上举、直腿单个的左右滚动

（3） 由仰卧开始的直臂上举、直腿连续2～5次的左右滚动

（4） 连续向左（右）的滚动

5、拓展性练习：

（1） 双人合作拉手向右（左）滚动

（2） 双人合作抱脚向右（左）滚动

（3） 三人以上合作拉手向右（左）、抱脚的滚动

6、教学建议：

1、做好课前检查，严禁身上携带别针、小刀、钢尺、要是等硬物进行练习

2、练习前做好头、颈、背、腕等重点活动部位的准备活动

3、此项教材的学习安全系数较高，适宜采用自主、合作和探究学习的方式组织教学

4、教学评价以学生为主

二、前滚翻

（一）教材简介：

在小学体育课众多的教材中，“前滚翻”不仅是健身价值、生活价值、教学价值最高的基本体育教材之一，普遍受到体育教师的选用，而且深受学生们的特别喜爱。有效地组织前滚翻的教学，可以改善学生头与脚、手与躯干的有序配合，发展身体协调用力的能力，提高神经控制系统的灵敏性和内耳前庭器的平衡功能，增强时空感觉，为今后学习其他体操动作打下技能基础。

（二）动作方法：

练习者面向垫子，在垫前蹲撑，双臂伸直双手手指向前比肩稍宽、平行地放在垫子上。同时屈臂、低头、提臀、重心前移，紧接着两腿同时蹬地，收腹团身使身体向前滚出，让后脑、颈、肩、背、腰、臀等依次着垫，当身体重心移过垂直线后，双腿迅速屈收，脚后跟尽量向臀部处靠拢，同时低头团身，双手抱小腿，成蹲撑。

（三）教学重点：

两脚一同蹬，后脑着垫滚，团身抱小腿，前翻成蹲撑。

（四）教学难点：

翻得“圆滑”。

（五）保护与帮助：

保护者单膝跪立在练习者体侧，提示后脑勺着垫子，当练习者翻至背部时，一手托肩或腰的上半部，另一手压小腿，帮助完成蹲撑动作。

（六）准备活动：

1、一般性准备活动：以徒手操的形式活动头、颈、肩、腰、腕等各关节，也可以以游戏的形式，如用头、颈、肩、腰来写字，来达到准备活动的目的。

2、专门性准备活动：反复进行团身前后滚动练习。

3、辅助性练习：髋下看太阳的方法进行练习

（七）教法：
A、让学生集体练习原地支撑、蹬地伸腿、提臀、低头的模仿练习。

B、学生复习两手抱小腿的前后滚动和前滚翻成屈腿坐撑的练习。
C、体验滚动过程中，身体各部位的动作感觉。

D、帮助下做完整的前滚翻成蹲撑练习。
1、诱导性练习：

（1）前滚翻成分腿坐

（2）前滚翻并腿坐

（3）前滚翻成屈腿坐

（4）脚站在20厘米高的矮凳上，手撑地的前滚翻

（5）直腿站立开始的前滚翻

（6）分腿立撑开始的前滚翻

（7）两脚前后站立开始的前滚翻

（8）颈下夹轻物的前滚翻

（9）双脚夹轻物的前滚翻

（10）双膝夹轻物的前滚翻

（11）双手抓踝关节的前滚翻

（12）钻圈前滚翻

2、拓展性练习：

（1）双手不抱腿的前滚翻

（2）双手持球的前滚翻

（3）连续前滚翻

（4）双人平行互拉手的前滚翻

（5）双人互抓踝关节的前滚翻

（6）徒手从高处跳下的前滚翻
（八）易犯的错误与纠正方法：

1、翻歪

纠正方法：
（1）在垫子上画一条粉笔线，让其对准线翻

（2）保护者蹲在易歪倒的一侧进行帮助与保护

（3）在有坡度的垫子上做加快速度的翻

2、头顶着垫

纠正方法：
（1）多做分腿直立，低头从胯下看天的前滚翻

（2）在垫子上标出后脑着地的线，要求后脑着地时不得超过此线

（3）直腿直立开始的前滚翻

3、翻过去后起不来

纠正方法：
（1）在有坡度的垫子从高处往低处练各种前后滚动起立成蹲撑

（2）多练前滚翻成分腿立撑或成分腿蹲撑

（3）保护者在练习者背部着垫后，用手托练习者肩或腰的上半部，

（4）颈下夹软轻物的前滚翻

4、侧倒

纠正方法：
（1）加强双脚蹬地的力度

（2）加强双手支撑力量

三、连续前滚翻

（一）动作方法：

与前滚翻成蹲撑动作相同。在前一个前滚翻成蹲撑后，接着再做一个前滚翻。

（二）教学重点：

（1） 两次前滚翻之间的衔接动作。

（2） 学生控制身体的能力和互相协作的心理素质。

（三）教学提示：

连续两次前滚翻是前滚翻的联合动作。教学重点是在掌握单个前滚翻成蹲撑的基础上，抓好两个滚翻动作的衔接。通过教学，使学生初步掌握连续做两次前滚翻的联合动作，进一步发展学生灵敏、柔韧、协调素质和控制身体的能力。

在教学中，教师应不断变化滚翻活动的形式和动作结构，采用多种教学形式，运用游戏方法，使课堂教学生动活泼，为学生创设良好的学习氛围。

（四）教法:
1、让学生明白连续前滚翻是充分利用前一次前滚翻的动力惯性,顺势连接后一个前滚翻的道理,其中间的动作衔接是完成连续前滚翻的重要环节.衔接动作的方法是:当前一个前滚翻身体超过垂直线后,加快压小腿动作的速度;当两脚着垫之际,手臂迅速前伸撑垫,低头、团身、提臀、蹬地完成第二个前滚翻。特别要强调的是手臂前撑离脚要近，头、手、脚的位置要正，身体活动始终保持一条直线。
2、练习前，必须做好充分的准备活动，特别要加强头部、腰腹、上下肢关节部位的活动，以免发生伤害事故。

3、复习各种团身滚动和原地支撑蹬伸模仿练习后，再做单个前滚翻联系，进一步提高团身、下压小腿成蹲撑的动作质量，保持动作的圆滑、直线、协调性。

4、给学生按自己掌握动作的节奏自主练习的时间。

5、为了让学生掌握连续前滚翻的衔接动作，可在垫子上画一条直线，比谁翻得直，比谁的连续动作衔接连贯、协调。

6、初学连续前滚翻时，还是应该加强保护和帮助，保护与帮助的方法与单个前滚翻动作相同，但连续前滚翻时可采用双人保护和帮助的方法。教师应让每个学生都学会保护与帮助的方法，以培养互相帮助和责任心。

四、生活中的滚动，滚翻开创练习。

（一）动作方法：

同各种方式的滚动和前滚翻成坐与蹲撑教材，但可改变其的开始、结束姿势和动作结构。

（二）教学提示：

本教材是在学习掌握各种方式的滚动和前滚翻成蹲撑（及各种坐撑）的基础上进行的变化活动。目的是启发学生按个人欲望，联系日常生活实际，进行创造性的尝试练习活动，以此来巩固提高滚动、滚翻的质量，发展学生的基本活动能力和创造力，提高身体的灵敏、协调性和平衡能力，促进个性心理的发展。

（三）教学重点：

在已学滚动、滚翻动作的基础上，结合日常生活，进行创新练习活动。

（四）教学建议：

1、先让学生复习已经学过的各种滚动动作，充分体验团身均匀、圆柔触垫的动作感觉；再复习各种方式前滚翻的坐撑和蹲撑动作，提高动作的协调、均匀、圆柔、连贯性。
2、教学开始，应向学生讲清楚生活中的滚动、滚翻创想练习的要求，然后让学生自由结伴、分组练习。教师可在学生练习中组织交流展示，进一步拓宽结合生活的滚动、滚翻创想思维，活跃课堂教学气氛，提高创想练习的质量和效果。

3、在创想练习中，应提供有关的条件与器材，如沙包、各种小球、跳箱盖、体操凳、小垫子等。下面介绍一些增加变化条件的滚动、滚翻练习的方法：

（1）屈肘屈膝左右滚动：俯卧姿势，两臂屈肘屈膝跪撑，向左（右）滚动一周。

（2）双手抱头屈膝（或直体）左右滚动：俯卧姿势，两手抱头屈膝跪撑，向左（右）滚动一周。
（3）团身抱球左右滚动：俯卧姿势，两手抱篮球或抱书包于胸腹前，团身跪膝向左（右）滚动一周。

（4）两手持球直体左右滚动：直体仰卧姿势，两臂上举双手持球，向左（右）滚动一周。

（5）双手握踝前滚翻。

（6）双手持球前滚翻。

（7）一手抱球，一手支撑前滚翻。

（8）双脚夹球前滚翻。

（9）两手抱两球前滚翻。

（10）利用厚垫、跳箱盖、体操凳的前滚翻。
（11）双脚夹球、两手持球前滚翻。

（12）双手抱球肩侧前滚翻。

4、在教学中，应注意安全教育，加强组织工作，学习可按体能、技能、兴趣爱好自由组合或临时分组进行创想演示，并组织学生共同进行练习或比赛，以提高课堂教学效果，鼓励学生的创想思维哦创造能力的发挥。

五、发展滚动能力的练习
（1）握踝前后滚动、抱球前后滚动、夹物前后滚动

（2）抱头直体左右滚动、抱球直体左右滚动

（3）抱头屈体左右滚动

（4）抱球跪撑屈体左右滚动
（5）屈肘跪撑左右滚动

（6）抱脚团身左右滚动

六、发展前滚翻能力的练习

（1）双手抱球肩侧前滚翻
（2）高处跳下接前滚翻

七、后滚翻

后滚翻简介：“后滚翻”是技巧运动的基本动作，也是儿童喜欢练习的一项动作技能。设计“后滚翻”动作技能教学有效的步骤，不仅能帮助学生正确掌握其动作方法，而且还能促进学生灵巧、柔韧、协调等摄体素质的发展，还能起到自我保护的作用。

（一）动作方法：

背朝滚翻方向蹲撑，两手用力推垫，体后倒，臀部靠脚跟往下坐，低头、团身向厚滚动，使臀、腰、背、肩、颈、头依次着垫，当肩部着垫时，迅速屈肘，两手放在肩上，用力推垫，推起成蹲撑，站立。

（二）教学重点：

翻臀、两手及时插肩

（三）教学难点：
用力推手

（四）保护与帮助：

蹲或单膝跪在学生体侧，一手扶腰，一手扶肩，当学生向后滚动至肩背着地时，一首托肩，一首扶腰，帮助学生完成动作。对完成动作有困难的同学要拉提髋部。
（五）准备活动：

1、一般性准备活动：以徒手操的形式活动头、颈、肩、腰、腕等各关节，也可以以游戏的形式，如用头、颈、肩、腰来写字，来达到准备活动的目的。

2、专门性准备活动：反复进行团身前后滚动练习。

3、辅助性练习：两人面对面做“推手”的练习 

（六）教法：
1、蹲撑------后倒团身滚动

（1）动作方法：练习者背对垫子蹲撑，臀部靠近脚跟，重心前移，两手用力推地，两脚用力蹬地，低头含胸，团身积极后倒滚动，两手迅速抱紧小腿，使身体尽量团紧。

（2）练习目的：体验蹬地推手的协调用力对顺利滚动的作用。

（3）教学重点：两手用力推地和两脚用力蹬地的协调配合。

（4）保护与帮助：保护者单腿跪立于练习者一侧，一手扶其肩，另一手握其小臂，当练习者后倒滚动时，握小臂的手迅速扶其小腿，帮助练习者快速滚动，团身紧。

2、蹲撑-----后倒团身翻掌贴肩

（1）动作方法：练习者背对垫子蹲撑，臀部靠近脚跟，重心前移，两手用力推地，两脚用力蹬地，低头含胸，团身积极后倒滚动，两手迅速翻掌贴肩推垫。

（2）练习目的：体验翻掌贴肩的松紧对均匀用力推垫的作用 

（3）教学重点：团身紧、紧贴肩

（4）保护与帮助：保护者单腿跪立于练习者一侧，一手扶其肩，另一手托其臀。当练习者后倒滚动时，扶肩手握其一手腕，帮助练习者翻掌紧贴肩，另一手托臀帮助练习者快速滚动、翻臀。

3、蹲撑-----后滚翻-----跪撑

（1）动作方法：练习者背对垫子蹲撑，臀部靠近脚跟，重心前移，两手用力推地后翻掌贴肩，团身积极后倒，使臀、背、肩部依次着垫向后滚动，当肩、颈着垫同时，两手用力推垫，翻转撑跪撑。

（2）练习目的：体验团身、顺势滚动对连贯顺利做出后滚翻的作用。

（3）教学重点：团身紧，推垫及时

（4）保护与帮助：保护者单腿跪立于练习者侧后方，一手扶其肩，另一手托其臀。当练习者后倒滚动时，保护者顺势用力，帮助其平稳翻转。

4、蹲立-----后滚翻-----蹲立

（1）动作方法：练习者背对垫子蹲立，身体重心后移，同时两脚蹬地，使重心获得水平速度。当臀部着垫时，屈膝团身以减少转动半径，加快滚动速度，在肩颈着垫的同时两手用力推垫，翻转撑蹲立。

（2）练习目的：体验完整动作过程。

（3）教学重点：滚动圆滑、连贯

（4）保护与帮助：保护者单腿跪立于练习者侧后方，当其后滚至头后部着垫时，两手托其腰部帮助推手翻转，或同第三步动作的保护与帮助方法。

（七）易犯的错误与纠正方法：

1、团身不紧。

纠正方法：

（1）让学生做由高处向低处的斜坡后滚翻；

（2）采用第一步的练习方法。

2、翻掌贴肩不及时，推垫无力。

纠正方法：

（1）双人面对面互推游戏；

（2）背靠墙站立，做翻掌贴肩推墙动作；

3、后倒不正。

纠正方法：

（1）可在垫子上画两条直线，提示学生在两条直线内滚翻；

（2）采用第一步的练习方法。

4、推手时两肘外翻。

纠正方法：

（1）背靠墙站立，做翻掌贴肩推墙动作。两人一组互相帮助夹肘。

（2）采用第二步的练习方法，强调双肘夹紧。

八、肩肘倒立

肩肘倒立简介：

肩肘倒立是一项技巧性活动，对学生柔韧性、协调性、灵敏性控制、平衡等能力的提高都有明显作用。

（一）动作方法：

两腿伸直并腿坐，上体前屈，胸部靠近大腿，两手触脚面，然后上体滚动后倒，两腿上举，两臂压垫同时腿上伸，迅速屈肘内收，手撑腰的上部（拇指向腰，其余四指托背），伸髋、挺腹、脚面绷直向上方蹬，成肩颈和上臂支撑地面的肩肘倒立姿势。
（二）教学重点：

两手撑腰，脚面绷直，支撑稳。

（三）教学难点：
伸髋立腰，动作连贯，姿势优美。

（四）保护与帮助：

保帮者站在练习者的侧面，两手握其小腿踝部向上提拉。如倒立姿势不正确，身体不能充分伸展，可用膝盖顶其背部，使其充分伸直。

（五）准备活动：

1、一般性准备活动：以徒手操的形式活动头、颈、肩、腰、腕等各关节，也可以以游戏的形式，如用头、颈、肩、腰来写字，来达到准备活动的目的。

2、专门性准备活动：两人对背练习
3、辅助性练习：
（1）仰卧举腿至头，脚尖触地

（2）两头起练习
（3）仰卧起坐练习

（六）教法：
 1、在原地站立，做两手叉腰两肘内收的练习。
2、练习直腿直角坐，接后倒翻臂后折体双臂压垫练习。

3、练习压臂后倒翻臂，脚过头能触地的练习。

4、练习站立模拟反插腰，夹肘练习。

5、后倒翻臂，插腰夹肘，成屈腿肩肘倒立练习。

6、后倒翻臂，插腰夹肘，从屈腿到慢慢伸直腿练习。

（七）易犯的错误与纠正方法：

1、立不住。

纠正方法：

（1）原地站立，练习两手插腰的方法，听教师口令向内夹肘；
（2）练习屈腿的肩肘倒立，立稳后，再慢慢将腿伸直。
2、立不直。

纠正方法：

（1）练习立腰、挺髋、挺腹、伸腿、伸脚尖；

（2）二人一组，保护帮助者，两手提练习者踝关节向上，同时一膝抵住腰部；

（3）练习者做肩肘倒立时，用脚尖触及上悬的皮筋。

