小学体育与健康空中课堂指导课程
水平二第四周课程
上步投沙包

学习指南
一、学习目标：
1.掌握上一步投沙包的动作方法，了解上步投沙包的相关知识；通过练习发展上下肢力量、身体灵敏性，提高投掷能力。
2.激发自主练习的意识，培养身体力量素质和运动兴趣。
[bookmark: _GoBack]二、学习步骤：
活动1：了解本课学习内容及目标。
活动2：跟随音乐做热身操。
（1）头部运动
（2）活动肩关节
    （3）四肢运动
（4）活动膝关节
（5）活动踝腕
（6）开合跳
（7）正压腿
（8）侧压腿
活动3：观看上步投沙包完整教学视频。
活动4：跟随视频中的教师示范进行练习活动。
（1）向距离4-5米远、2-3米高的投掷线进行投掷练习，改进出手角度。
（2）在投掷臂一侧摆放标志物，进行投掷练习，体会蹬地转体后向正前方投掷沙包。
（3）向远处目标投掷（根据自身能力进行调整），提高出手速度。
活动5：跟随视频进行放松拉伸。
三、锻炼要求及注意事项：
1.课前活动：穿运动服和运动鞋。
2.课上活动：在家中或户外的平整、宽阔的场地上进行；做好充分热身，防止运动损伤。
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。

