《体育知识：助跑投掷沙包》学习指南
学习目标：
1.知道投掷项目的起源、发展及项目功能。
2.了解助跑投掷沙包动作技术及练习开展形式。
3.培养学生对于投掷项目安全意识及运动兴趣。
[bookmark: _GoBack]学习任务单：
活动一：知道投掷运动的起源。
    投掷运动是一项体育运动项目，起源于古希腊。古希腊著名雕塑家米隆大约在公元前450年的代表作《掷铁饼者》，说明了投掷运动的历史源远流长。
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活动二：知道投掷运动的发展
1.铁饼
2.标枪
3.铅球
4.链球
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活动三：投掷的项目及功能
投掷是人的基本活动之一，是发展上肢力量和腰部及腿部力量的重要手段；它对于发展身体协调力以及促进上肢肌肉、关节和身体器官系统的发展起到十分重要的作用。
活动四：助跑投掷项目的介绍
助跑投掷沙包由助跑、投掷步、最后用力、维持平衡四个互相衔接的技术环节组成。它是在上三步投沙包动作基础上增加助跑与上步引包的衔接和侧对投掷方向与交叉步的衔接来提高水平速度，使沙包达到最快的出手速度，进一步提高投掷能力的动作技能。
活动五：投掷活动的开展
我们在练习时需要注意哪些安全因素，来保护自己和他人不收到伤害呢？同学们在了解了安全事项之后，可以更好的开展投掷练习，也可以做一些投掷游戏。 
活动六：锻炼要求及注意事项
1.穿运动服和运动鞋，在家中或户外的平整无人场地上进行；
2.充分热身，防止运动损伤；
3.利用重量较轻的刺猬包或自制纸包进行练习；
4.练习结束后要进行放松拉伸，防止肌肉过度疲劳。
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