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民族民间传统体育活动的基本技术

★ 跳绳的基本技术

用途:提高身体的协调性、灵敏性,发展下肢力量。
要领:
① 双脚单摇跳:手腕动作要一致,前臂发力巧运用,体后向前快摇绳,轻松跳起能成功。

此为正摇(绳由体前向体后摇称为反摇)。
② 两脚交换单摇跳:两腕用力要一致,配合前臂来发力,两脚轮流交替跳,一摇一换勤学练。
③ 单摇编花跳:两臂稍分来摇绳,一摇一跳要协调,再摇跳起要变化,两臂体前需交叉。
④ 双摇跳:两脚用力向上蹬,手脚协调是关键,两腕用力环两周,落地屈膝要缓冲。

        双摇跳

★ 踢毽子的基本技术

用途:提高身体的协调性和髋关节的灵活性。
要领:
① 盘踢:踢毽胯膝要放松,大腿外旋身不动,小腿摆起踝发力,用足内侧后半绷。
② 拐踢:外侧踢毽大腿松,小腿体后侧摆动,脚尖勾起外侧平,踝要发力往上送。
③ 双脚内侧交替踢:毽子下落同膝高,用脚内侧来踢毽,然后迅速交换腿,踢毽高度要过腰。
④ 换脚内外侧交替踢:踢毽力量要适度,毽落高度需控制,与膝同高为最佳,勤加练习

增技能。
⑤ 射雁踢:右脚蹬地跳起后,右腿后摆要屈膝,右脚绷直(勾脚)脚底(脚跟)踢,毽子经

头向前飞,双脚依次来落地。

      盘踢       拐踢
        射雁踢




