  小学体育与健康空中课堂指导课程
水平一第一周课程
跑与游戏—追逐跑

学习指南
一、学习目标：
1．提高自然快速奔跑的能力，掌握追逐跑的练习方法及游戏方法，通过反复练习能够逐渐做到直线跑时上体正直稍前倾，肩放松，两臂屈肘前后自然摆动。在追逐跑游戏中学会灵活躲闪和避让，具有一定的自我保护和安全意识。
2．养成不怕困难，不断挑战自我，树立坚强的意志品质，坚持不懈。
二、学习步骤：
活动1：了解追逐跑的相关知识（上体正直稍前倾，肩放松，两臂屈肘前后自然摆动。）
活动2：跟随视频进行热身活动：
（1） 头部运动        
（2）肩部运动
（3）膝部运动      
（4）正压腿
（5）侧压腿      
活动3：跟随视频中的教师示范进行练习： 
（1）动作示范、讲解
（2）让距追逐跑练习
（3）转身追逐跑游戏
（4）四散追逐跑游戏
（5）“捕鱼”追逐跑游戏
活动4：跟随视频进行放松拉伸
（1）躯干拉伸
（2）腿后侧拉伸
（3）腿前侧拉伸
三、锻炼要求及注意事项：
1.课前活动:穿运动服和运动鞋，在家中或户外的平整场地上进行；如在家中练习原地慢跑           
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2.课上活动:充分热身，防止运动损伤。跑步可以跟着音乐一起练习，可以提升节奏感。
3课后活动：练习结束后要进行放松拉伸，防止肌肉过度疲劳。
