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	学习内容： 
《利用足球发展学生柔韧素质的练习方法》
一、发展下肢柔韧素质的练习方法
练习1                                 练习2
     
 练习3                                   练习4
      
练习5








二、发展上肢柔韧素质的练习方法
练习1                               练习2
        
二、发展上体柔韧素质的练习方法
练习1

练习2



	学习心得：
通过足球有效的发展上肢、下肢、上体的柔韧素质，有效的提高了学生练习的兴趣，做到器材的多次利用，还能避免学生枯燥无味的练习。
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