《持轻物掷准》学习指南

学习目标

1.掌握持轻物掷准的动作方法，知道肩上屈肘，协调用力的动作要点。

2.能够协调、连贯的完成持轻物掷准动作，发展投掷能力和身体协调性及投掷准确性，培养听从指挥、不怕困难的意志品质。
学习步骤

活动1：持轻物掷准的安全提示与器材准备。

1.选择一块平整的场地，穿舒适的运动服运动鞋，留意家中桌角插座等危险物品。
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2.器材：沙包2-3个；呼啦圈3-4个；花球2-3个。
活动2：热身活动：跟随视频进行热身。

1.肩绕环  2.开肩运动  3.俯身弯腰   4.歇步侧蹲   5.左右小跳
活动3：

1.结合视频、口诀进行动作练习。

2.观看完成动作视频      

3.游戏环节：

（1）投准游戏
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（2）投准游戏2                         （3）投准游戏3
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（4）投准游戏4                         （5）投准游戏5
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3.拓展练习：

（1）俯撑投准                           （2）击打移动目标
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活动4：伸拉放松：跟随视频进行放松。

1.手臂上举拉伸   2.手臂拉伸   3.弓步上举拉伸   4.侧向拉伸  









