小学体育与健康空中课堂指导课程
水平三第五周课程
轮滑：发展轮滑活动能力的游戏

学习指南
一、学习目标
1.轮换是一项融健身、休闲、技巧、艺术和娱乐等为一体的运动项目，能够发展人的耐力、灵敏、协调等身体素质，培养学生自信、果断的意志品质和敢于挑战自我的精神，带给学生运动乐趣和成长体验。
[bookmark: _GoBack]2.本节课学习轮滑基本知识，了解轮滑装备，及正确养护；学会正确穿、脱轮滑装备；了解轮滑活动的锻炼价值。复习滑走、滑行技术动作，逐渐过渡到熟练滑行，简单停止法；通过游戏活动发展轮滑活动能力，增强臂、腿、腰、腹肌肉的力量和各关节的灵活性，提高平衡能力。
二、学习步骤
1.活动1：了解本课学习内容与目标
2.活动2：热身：徒手操
3.活动3：复习之前的部分轮滑教学内容
（1）强调轮滑装备的重要性及正确的穿戴顺序
        头盔、护肘、护膝、轮滑鞋、护掌
（2）复习日常轮滑的基本技术动作
1）原地摔倒练习1——2次
2）八字向前走（控制身体）        八字向前滑（体会重心移动）        两脚交替向前蹬地滑行
4.活动4：轮滑活动能力的游戏
（1）垃圾分类
（2）打地鼠
（3）快滑赛
4）前葫芦滑接力赛
5.活动5：脱装备，放松表情舞“小松树”
三、锻炼要求及注意事项：
1.课前活动：运动前要检查装备是否齐全、场地是否平整。
2.课上活动：充分热身，防止运动损伤；穿、脱装备顺序要正确、到位、快速。
3.课后活动：运动后注意放松，并少量多次补充水分，并整理、收拾好装备。



