小学体育与健康空中课堂指导课程
水平一第六周课程
各种方式的接力跑与游戏
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学习指南

一、学习目标：
1.能够知道接力跑的次序和交接过程的方式
2.在练习动作过程中,通过观察与模仿、评价与展示以及游戏体验等方法提高学生接力跑能力，激发学生对跑的兴趣，保持学生正确跑的姿势，发展自然奔跑的能力。培养学生灵敏、协调和团队协作的能力。
二、学习步骤：
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活动2：热身活动
（1）原地慢跑
（2）扩胸运动
（3）腹背运动
（4）蹲起
（5）活动脚踝
活动3：传递消息
疫情告急，需要我们的小战士们将已掌握的消息传到到前线。第一个同学跑步至呼拉圈处,翻开扑克牌,跑回来将消息传递给下一个同学,第二个同学出发,重复进行直至所有扑克牌按照顺序全部翻开后，会得到一条关于前线的重要信息。
活动4：运送物资 
恭喜你们完成第一个任务，通过前线传来的重要消息，需要我们将起点的防疫物资运送到指定位置,帮助一线的战士们，来抗击疫情。在跑回来击掌换下一个人继续.直至将所有物资运送完毕.
活动5：翻山越岭
运送物资后，又出现了新的问题需要我们前去支援，但路途中会遇到很多困难，需要我们去克服挑战。相信你们一定可以完成，加油小伙伴们。
活动6：韵律放松
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空旷的场地上进行
2.充分热身，防止运动损伤
3.练习结束后要进行放松拉伸，防止肌肉过度疲劳


image1.png
FIBHR:
LA S B (9 Y R A B R 77 50 .
QJ 2.4F il A o, i A S mwhefuum:}(

U T e ¥
R, BEAAD . 4





image2.png




