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内容概要

《爱运动丛书:炫酷运动花样跳绳》在遵循体育教学客观规律的基础上，坚持理论与实践相结合，内容
主要包括花样跳绳的概述、花样跳绳的起源与发展、花样跳绳与健康、花样跳绳技术学习、花样跳绳
技术动作的教学及创编、花样跳绳术语、花样跳绳训练计划的制订及比赛的组织与欣赏。
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前言 第一篇了解花样跳绳 第一节什么是花样跳绳 第二节现代跳绳运动的起源和发展 第三节跳绳运动
的特点及分类 第二篇花样跳绳与健康 第一节人体健康概述 第二节花样跳绳与健康 第三篇学习花样跳
绳 第一节学习跳绳之前要做好哪些准备 第二节开始学习花样跳绳 第三节短绳花样提高练习 第四节学
习车轮跳花样 第五节学习交互绳花样 第六节长绳花样介绍 第四篇花样跳绳动作技术的教学及创编 第
一节花样跳绳动作技术分类 第二节花样跳绳技术动作常用教学方法 第三节跳绳运动损伤的处理 第四
节花样跳绳动作的创编 第五篇花样跳绳术语 第一节跳绳术语的类型 第二节跳绳运动基本术语 第三节
动作术语的运用 第六篇花样跳绳训练计划的制订 第一节中小学花样跳绳训练队训练计划的制订 第二
节花样跳绳体能训练计划的制订 第七篇跳绳比赛的组织与欣赏 第一节跳绳比赛的意义和种类 第二节
跳绳比赛的组织 第三节跳绳比赛的规则及裁判方法 第四节跳绳比赛的欣赏 附录1多摇花样的不同变换 
附录2裁判员计分表格 参考文献 后记
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章节摘录

版权页：   插图：   （2）教法提不 双摇侧打直飞是侧打和直飞两个动作的快速联合，学习双摇侧打直
飞之前，要熟练掌握侧打直飞的动作技术。
 学习双摇侧打直飞时，可以用一个或多个正常直摇跳连接一个单侧的双摇侧打直飞，如此循环练习。
注意左右侧的双摇侧打直飞都需掌握。
 熟练后，可以练习连续双摇侧打直飞和左右侧双摇侧打直飞的连接。
 （3）技术要领 手腕摇绳，摇绳要求快且有力。
 侧抡绳要垂直于地面，平行于身体。
 起跳腾空后脚尖放松，不可勾脚尖、屈髋。
 落地时前脚掌着地，屈膝缓冲。
 3.双摇侧打挽花 （1）动作方法 双摇侧打挽花是以侧打挽花为基础的，以左侧侧打为例，第一拍绳子
由体后摇至体前左侧抡绳一圈，两手臂在身体左侧处于交叉位置，左手在上，当绳子摇至低点时跳起
保持腾空，绳子不过脚；第二拍当绳子摇至头顶上方时，两手臂在腹前交叉快速向前摇绳过脚。
右边动作与左边动作相同，方向相反。
 （2）教法提示 双摇侧打挽花是侧打和挽花两个动作的快速联合，学习双摇侧打挽花之前，要熟练掌
握侧打挽花的动作技术，教学时注意强调双摇侧打挽花和双摇侧打直飞动作在侧打绳阶段的手臂位置
的区别。
 学习双摇侧打挽花时，可以用一个或多个正常直摇跳连接一个单侧的双摇侧打挽花，如此循环练习。
注意左右侧的双摇侧打挽花都需练习和掌握。
 熟练后，可以练习连续的双摇侧打挽花和左右侧双摇侧打挽花的连接。
 （3）技术要领 手臂交叉摇绳时，小臂贴近腹部，手腕摇绳，摇绳要求快且有力。
 侧抡绳要垂直于地面，平行于身体。
 起跳腾空后脚尖放松，不可勾脚尖、屈髋。
 落地时前脚掌着地，屈膝缓冲。
 4.快花 （1）动作方法 跳跃一次绳子过身体两周，第一周正常直摇，第二周手部腹前交叉。
 （2）教法提示 学习快花之前，要熟练练习活花，即一个向前的单摇跳接挽花。
 初学者学习快花时，不要连续快花跳，采用一个或多个向前的单摇跳接一个快花，如此循环练习。
 熟练后，可以练习连续的快花。
 （3）技术要领 手臂交叉摇绳时，小臂贴近腹部，手腕摇绳，摇绳要求快且有力。
 起跳腾空高度比单摇跳稍高，腾空后脚尖放松，不可勾脚尖、屈髋。
 落地时前脚掌着地，屈膝缓冲。
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编辑推荐

《爱运动丛书:炫酷运动花样跳绳》适用于广大跳绳运动爱好者、大中专学生、体育教育参考使用。
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