小学体育与健康空中课堂指导课程
水平一第三周课程
投掷与游戏1（持轻物掷远）

学习指南
一、学习目标
1.掌握单手持轻物掷远的动作方法，通过练习发展学生的投掷能力，同时促进上肢力量以及身体协调能力的发展。
2.培养认真练习、克服困难、相互协作等优良品质。
[bookmark: _GoBack]二、学习步骤
活动1：观看图片，了解投掷运动项目
活动2：跟随视频进行准备活动
1.上肢运动
2.体侧运动        
3.全身运动
4.跳跃运动
活动3：小游戏：原地抛接练习
1.抛物击掌
2.胯下抛物
活动4：跟随视频中的教师示范进行练习活动
1.教师示范持轻物掷远
2.游戏一：钉钉子
3.游戏二：甩鞭子
4.游戏三：掷远高手
5.游戏四：炸碉堡
6.游戏五：挑战赛
7.游戏六：砍包
活动5：跟随视频进行放松练习
（1） 站立体前屈
（2） 拉伸练习
三、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场地上进行。
2.充分热身，防止运动损伤。
3.做练习前准备小球、海绵包或纸飞机等。
4.练习结束后要进行放松拉伸，防止肌肉过度疲劳。


