《加速跑练习》学习指南
一、学习目标：
1.学生知道加速跑的动作方法，掌握加速跑练习的专项辅助练习。

2.提高学生的加速跑能力，发展学生速度素质。
二、学习步骤：
活动1：准备部分：跟随视频进行热身活动

（1） 开合跳 

（2） 运动神经激活

（3） 肩、背部拉伸

（4） 上肢拉伸

（5） 体转运动

（6） 髋部、臀部肌肉拉伸

（7） 大腿后侧肌肉群拉伸

（8） 膝关节运动

（9） 踝关节运动

活动2：基本部分：跟随视频进行练习

（1） 原地摆臂练习  

动作方法：双脚前后开立，沉肩、坠肘，前后摆臂。
（2） 负重摆臂+徒手摆臂

   重点：负重摆臂时，注意摆臂的幅度和力度；徒手摆臂时，注意摆臂的速度。
（3） 扶墙单腿支撑摆腿练习

   动作方法：手扶墙，单脚支撑，身体与地面大约呈60°角，进行摆腿练习
   重点：摆腿的幅度和髋关节的位移速度。
（4） 单腿支撑摆腿练习

   动作方法：单脚支撑，上体稍前倾，进行单腿摆腿练习
   重点：摆腿时与上肢协调配合
（5） 大腿下压小腿扒地练习

   动作方法：大腿抬高，髋关节用力下压，小腿积极扒地

   重点：大腿下压的速度，脚掌与地面接触的时间
（6） 扶墙高抬腿跑练习

动作方法：双手扶墙，身体与地面大约呈60°角，进行高抬腿跑练习
  重点：蹬地与摆腿时动作协调
（7） 原地高抬腿跑练习

  动作方法：大腿抬高，髋关节用力下压，前脚掌支撑。

  重点：高抬腿时，上体不要后仰
（8） 扶墙提踵练习

动作方法：双手扶墙，单脚支撑，身体与地面约大约呈60°角，进行提踵练习
  重点：提踵时，让脚后跟尽量抬高
（9） 后蹬呈弓步练习

动作方法：单脚支撑，依靠后蹬的力量使身体呈弓步状态
  重点：蹬地与摆腿时，与摆臂协调用力
活动3：放松拉伸：跟随视频进行放松拉伸

（1） 大腿后侧肌肉群拉伸

（2） 大腿内侧肌肉拉伸
（3）大腿前侧肌肉群拉伸

（4）背部肌肉拉伸

活动4：拓展练习：跟随视频中的教师示范进行练习 

（1） 小步跑+加速跑练习
  重点：大腿积极下压，小腿放松扒地
（2） 高抬腿+加速跑跑练习
  重点：上体保持正直，稍前倾，不后仰，大腿抬高
（3） 直腿跑+加速跑练习
  重点：大腿和膝用力前摆
（4） 加速跑练习
  重点：蹬地和摆腿与摆臂协调配合
三、锻炼要求及注意事项：
1.穿舒适的运动服和运动鞋，选择无安全隐患的环境下练习

2.充分做好热身活动和放松拉伸，防止运动损伤和乳酸堆积现象的出现

3练习内容有一定强度，在练习时，如感觉身体不适，请立即停止练习！

