《50米快速跑的能力练习》学习指南
学习目标：

了解50米快速跑中起跑、起跑后加速、途中跑和冲刺跑四个阶段相关知识；
通过学习改善50米快速跑中起跑、起跑后加速、途中跑和冲刺跑各环节的姿势的练习方法，从而优化跑姿提高50米快速跑的成绩。
锻炼要求及注意事项：
穿运动服和运动鞋；

2、在家中练习时确保不会受到周围事物影响，户外练习选择平坦空旷地面；
3、练前充分热身，防止运动损伤，练后完整放松，减少运动疲劳。
三、学习步骤：
活动（一）：热身

1、原地抓脚尖体前屈

2、行进间提踵侧平举前画圈

3、行进间后踢腿跑

4、行进间小步跑

5、行进间直膝前踢侧踢
活动（二）：跟随视频学习，改善起跑“各就位”、“预备”、“跑”时候的姿势
口诀：站立两脚前后开，

      双肩慢慢沉下来，

      重心前移把身低，

      快速跑出我第一。
活动（三）：跟随视频学习，改善起跑加速跑姿的练习方法

小沙包引导重心前移加速跑10-15米；

直立前倒加速跑10-15米；
较短距离行进间高抬腿跑。
活动（四）：跟随视频学习，适合改善途中跑姿势的练习方法

超等长训练：行进间单腿跳接快速跑20-30米；

2、跳深练习：行进间纵跳接快速跑20-30米；
3、室内练习超等长、跳深的动作方法：
原地单腿交换跳、原地弓箭步交换跳、原地纵跳接快频率小碎步。
活动（五）：跟随视频学习，冲刺跑时身体姿态的练习方法

活动（六）：放松

俯身左/右腿后侧拉伸

左/右大腿前侧拉伸
直立左/右侧臀部拉伸
左/右小腿后侧拉伸
背部拉伸
