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	活动内容


	沈四小田径场体育锻炼
因普陀沈家门地方比较小适合市民锻炼的地方相对较少。而沈四小田径场每晚对市民开放，去参加锻炼的市民挨挨挤挤，无形中形成了一种全民锻炼的氛围，因此选择此地和孩子一起，保证每晚一个小时锻炼时间。



	活动目的


	1、 保证一天一小时锻炼时间，促进孩子健康成长，形成崇尚运动的健康观念；
2、 通过锻炼，促进孩子与父母之间的和谐关系，磨练孩子的意志品质；
3、 有选择地进行锻炼，丰富孩子的假期生活，激发孩子的运动兴趣。

	活动具体

做法步骤


	1、 热身训练：到达田径场后，先进行热身练习

（1）扩胸运动：手臂伸长击掌扩胸10个；

（2）转身运动：双手叉腰向左向右转身各5个；
（3）下蹲练习10个。

2、 跑步：沿跑道跑两圈，速度可匀速向快。锻炼一段时间家长可以掐时间，适当加快速度。并考虑跑三圈。
3、 打羽毛球：
（1） 让孩子用拍子垫球；

（2） 教给孩子正确的发球、上接球，下接球等动作；

（3） 在固定场地进行对打训练；

4、 放松练习

（1） 手部、脚步的放松，放松踏步。

（2） 父母可与孩子交流锻炼的感受。

（3） 亲子时间，可沟通交流其他的一些感受。



