
暑假闲暇生活活动方案征集

	设计者：叶海滨
	学生：叶栩妍
	班级：三（3）班

	活动内容
	龙沙小区综合大楼锻锻练场
暑期两个月，天气较热，我家栩妍平时钻在家里看看书，做作业的时间较多，很少去室外，晚饭后的这段时间便成了体育锻炼的大好时间。为了能让她有强健的体魄、健康的身体，我们选择了打壁球这项运动。


	活动目的
	1、 坚持适当的室外运动，给孩子呼吸新鲜空气的时间，确保孩子健康成长；
2、 与父母、同学结伴同行，促进了家庭和谐，增进了朋友间的友谊；
3、培养孩子养成良好的运动习惯和健康的生活习惯。

	活动具体

做法步骤
	饭后半小时，走路五分钟到达壁球场，开始练习：
一、先学会正确的打球姿势和方法

（1）做一下热身，原地跑步三分钟，再做手腕运动；
（2）教孩子如何正确地握网球拍；
（3）教她如何发球、接球；
（4）正确的打球姿势。

二、练习打球（前一个月）
（1）起初，由家长负责扔球，孩子近距离地接球，慢慢地拉开距离；
（2）由孩子自已发球、接球；

（3）重复第二项每天20分钟，进步很大；

（4）由于打壁球比较耗体力，中途会休息一刻钟补充体力；

（5）与父母双打，父母正确指导并与孩子交流感受。

三、与父母、同学比赛（第二个月）
（1）有了一定的基础，和父母比赛打球。发一个球谁接的球次数多谁赢，孩子从中体验了比赛的乐趣和胜利的喜悦。
（2）有时约上同学一起去打球，朋友间既切磋了球技，也增进了彼此的友谊，同时也有了相互交流的机会。




