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	方法：游戏者沿圆圈跑步或作行进间体操，教师突然喊出一个数字，如“2个”、“3个”、“4个”．．．．．
	中长跑（男生1000米、女生800米）
	方法：全班分成两个组，教师先指定两个同学为“老鹰”，在规定时间内捉不到“小鸡”，“老鹰”要受罚
	男生：引体向上；女生：1分钟仰卧起坐
	方法：划两条相距15——20米的平行线为起点线与终点线。游戏者站的起点线后，两脚并拢，双膝夹着一张厚
	中长跑（男生1000米、女生800米）
	方法：划两条相距15——20米的平行线为起点线与终点线。游戏者站的起点线后，两脚并拢，双膝夹着一张厚
	男生：引体向上；女生：1分钟仰卧起坐
	动作要点：右大腿带动小腿屈膝上摆，同时以髋关节为轴膝关节向外张，小腿向上摆，击球的一刹那踝关节内屈端
	踢球时，左腿膝关节微屈支撑身体，右腿以髋关节为轴屈膝，膝内扣，小腿迅速抬起向体外侧上摆。当脚触球的刹
	男生：引体向上；女生：1分钟仰卧起坐
	动作要点：右大腿带动小腿，以髋关节为轴屈膝，膝关节内收向体外侧上摆，击球的一刹那勾脚尖，踝关节外屈端
	动作要领：
	踢球时,左腿膝关节微屈支撑身体,右大腿带动小腿屈膝向前摆，脚背绷直，击球时小腿加速向前上方摆动，用脚
	中长跑（男生1000米、女生800米）
	方法：（1）参加者站成双层圆圈，左右间隔两臂，前后队员身体靠近。由两名队员开始，一人站圈内为追人者，
	内容安排：（1）单脚踢球练习，体会脚触球的部位；（2）左右脚交替练习，踢球高度超过本人头部，强调弱侧
	男生：引体向上；女生：1分钟仰卧起坐
	方法：划两条相距15——20米的平行线为起点线与终点线。游戏者站的起点线后，两脚并拢，双膝夹着一张厚
	男生：引体向上；女生：1分钟仰卧起坐
	动作要点：
	两脚前后或左右站立，身体正对来球，两膝微屈，上体稍后仰，当球距胸前约10厘米时，两臂自然微屈，两肩稍
	男生：引体向上；女生：1分钟仰卧起坐
	方法：（1）参加者站成双层圆圈，左右间隔两臂，前后队员身体靠近。由两名队员开始，一人站圈内为追人者，
	内容安排：（1）自抛自触练习；（2）双人互抛触球练习；（3）双人对踢触球练习；（4）结合踢球进行以上
	男生：引体向上；女生：1分钟仰卧起坐
	方法：划两条相距15——20米的平行线为起点线与终点线。游戏者站的起点线后，两脚并拢，双膝夹着一张厚
	（1）准备姿势：面向来球，用左脚在前的前后开立准备姿势。
	（2）重心支撑：当来球靠近身体时，立即前移身体重心，以左脚全脚掌支撑身体。
	（3）摆腿击球：当球落于右脚前时，右腿依次完成：抬腿转髋由下向上摆动，膝关节外展，踝关节背屈，最后力
	（4）随动送球：击球后，身体顺势向前上方端托送球。
	男生：引体向上；女生：1分钟仰卧起坐
	背向传球，是从身前向背后传球的技术，通常采用正脚背传球方法。传球前，要正确判断来球的飞行方向并迅速移
	技术要点：
	（1）准备姿势：背向来球，用左脚在前的前后开立准备姿势。
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