《跑与游戏1（自然直线快速跑）》学习指南

一、学习目标：

1.知道自然站立式起跑和途中跑时摆臂的正确方法。

2.掌握上体稍前倾，两臂屈肘自然前后摆动，用前脚掌着地的动作方法，发展速度素质，提高奔跑能力。

3.体会跑的正确姿态，培养勇敢，顽强等品质和奋勇争先的精神。

动作要点：上体正直稍前倾，肩放松，两臂屈肘，前后摆动

教学重点：上体稍前倾，上下肢协调配合，跑成直线 

活动步骤：

活动1：了解直线快速跑的动作方法以及站立式起跑的动作方法
活动2：跟随视频做准备活动
（1）头部活动

（2）扩胸振臂
（3）开合交换跳
活动3：观看直线快速跑完整教学视频

（1）摆臂练习

（2）高抬腿练习

（3）提膝蹬腿练习
（4）提膝蹬地练习
（5）站立式起跑的介绍与练习
（6）沿黄色直线快速跑练习
（7）向标志物直线快速跑练习
活动4：跟随视频进行放松拉伸

（1）踏步放松

（2）静力抻拉
（3）伸拉大腿前部
三、注意事项：

1.穿着合适舒服的运动衣、运动鞋。

2.跑步前要适当活动一下僵硬的肌肉，做一些准备活动。

3.不要低头，双眼注视前方，既不会对颈椎造成伤害，又能注意四周安全。

4.在呼吸方式上，以鼻呼、口鼻混合吸较好。

5.跑完不要马上停下休息，应使身体各部位慢慢放松下来，要拉伸腿部韧带，目的是不让小腿肌肉结块，拉伸肌肉线条。

