小学体育与健康空中课堂指导课程

水平一第二周课程

跑与游戏—各种突发信号的起跑

学习指南
学习目标：

本节课通过游戏与起跑的练习相结合的形式激发学生对体育运动学习兴趣的同时，运用多种直观的视、听信号后起跑的练习方法，提高学生对于视、听两感官的刺激做出反应速度和反应灵敏，从而提高学生快速跑的能力，提高学生运动表现。

锻炼要求及注意事项：
1.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.运动前充分热身，防止运动损伤，练后进行放松，减少运动疲劳。

三、学习步骤：

活动（一）：热身

跟随视频练习兔子舞，充分激活下肢肌肉、关节。

活动（二）：跟随视频学习，通过听突发信号的起跑游戏——听口令快速跑，练习学生起跑反应，提高学生专注力，从而提高运动表现。

1.双人双物练习

2.双人多物练习

活动（三）：跟随视频学习，通过听突发信号的起跑游戏——玩偶反应跑，练习学生起跑反应，提高学生专注力，运动能力。

1.一图形不同顺序练习

2.多图形不同顺序练习

活动（四）：跟随视频学习，通过看突发信号的起跑游戏—看口令快速跑，练习学生起跑反应，提高学生专注力，从而提高运动表现。

1.一人一物一辅助练习

2.一人多物一辅助练习

活动（五）：跟随视频学习，通过看突发信号的起跑游戏——躲避“病毒”，练习学生起跑反应，提高学生专注力，运动能力

活动（六）：放松

1.大腿肌肉拉伸

2.腿部韧带拉伸

3.臀部肌肉拉伸

4.小腿肌肉拉伸

