50米跑      50*8
原地高抬腿
动作要领：在保持上身挺直的情况下，两腿交替抬至水平。与上体成直角（与地面平行），两臂向前摆动的幅度越大越高越好，上体不要前倾，应自然直立，手脚配合要一致。
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后踢腿跑
动作要领: 
1.上体正直或稍前倾,两臂前后自然摆动。 
2.足前掌着地,离地时足前掌用力扒地,离地后小腿顺势向后踢与大腿折叠,膝关节放松,足跟接近臀部
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扶墙高抬腿
动作要领：手扶墙，腰尽力往前顶..大腿要抬平支撑腿尽量往后
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交叉跑
动作开始前，两臂侧平举，为的是动作开始后保持身体平衡，以右腿先动为例，动作开始后，右腿向左侧做交叉步，右脚落点在左脚的左前方，此时髋关节随右腿运行轨迹转动。然后左脚向左侧平移，成开立状，两脚尽量在一条水平线上，在完成这一动作后，右腿向左腿的左后方做交叉步，右脚落点在左腿的左后方，髋关节同样随右腿轨迹转动。然后左脚向左侧平移，成开立状。
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原地摆臂
练习：两臂放松前后摆，身体重心微向前倾，
逐渐屈肘摆臂摆，速度：慢＞快
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后蹬跑
1.上体正直或稍前倾,两臂自然摆动。
2.摆动腿积极向前上方摆出,由干躯干扭转,同侧髋带动大腿充分前送。
3.在摆腿的同时,另一腿大腿积极下压,足前掌着地,膝、踝关节缓冲,迅速转入后蹬。
4.后蹬时摆腿送髋动作在先,膝踝蹬伸在后,腾空阶段重心向前性好,腾空时要放松,两腿交替频率要快
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小步跑
动作要领:
1.上体正直肩放松,两臂前后自然摆动。
2.髋、膝、踝关节放松,迈步时膝向前摆出,髋稍有转动。
3.当摆腿的膝向前摆动的同时,另一腿的大腿积极下压,足前掌扒地式着地,着地时膝关节伸直,足跟提起,踝关节有弹性。
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跑的标准：[image: 男50米标准]
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耐力跑50*8（五六年级）
变速跑：变速跑是在分段用不同速度跑步。变速跑是快跑与慢跑交替进行的一种运动方法。
自然地形跑：让一排或者几排人按照实现规定好的任意路线这样一种慢跑活动就是自然地形跑。它的路线呈现出一定的形状，如圆形、方形等。
各种图形跑：让一排或者几排人按照规定的图形进行跑，可以是长方形，圆形。
追逐跑：在规定的区域或者距离内进行的单人或者多人的跑，发展学生的灵敏和反应速度的练习。
定时跑：中长距离跑项目之一，指在规定时间内，以跑完路程的长短决定名次的赛跑运动。
 
测试：50*8
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