
艺术与体育系
教案

(2025-2026学年第一学期)

专业 2025 级

班级 公体足球 2、4、5、9 班

课程 体育一（足球）

学时 32

任课教师 张翼、巫会朋、邓耀明

揭阳职业技术学院公共体育教研室



第 1次课

本 课

内 容

1、本学期足球课程介绍 4、身体素质

2、熟悉球性练习，

3、脚内侧踢定位球，

本 课

任 务

一、使学生全面了解本学期足球课的任务、内容、要求及考核方法。

二、使学生尽快熟悉球性，为掌握技战术打好基础。

三、使学生初步掌握脚内侧传球和接球技术。

四、发展学生柔韧素质。

课程思政

元素

1、通过分组练习，培养学生的集体主义精神。

2、通过身体素质训练健全学生的体魄，培养学生坚持不懈、吃苦耐劳

的精神。

教学重点 1、熟悉球性

2 、脚内侧踢球

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

开

始

部

分

2
分

钟

一、集合整队

二、报告人数，师生问好

三、介绍本课内容及要求

四、点名，安排见习生

组织：
★★★★★★★
★★★★★★★

△
要求：服装整齐，集合快、静、

齐。



准

备

部

分

8
分

钟

１、慢跑 200米
２、柔韧性练习

３、走--跑综合练习

垫脚尖走

垫脚跟走

后退跑

侧身交叉跑

高抬腿跑

后踢腿跑

组织：★★★★★★★

★★★★★★★

△
要求：听从口令，动作整齐幅度大，

节奏慢。

教法：先做示范动作，然后让学生

做

组织： ★★★★★★★
★★★★★★★

△ 
教法：

队员成二列横队

按教师口令进行

往返距离 20米左右

要求：

1、强度逐步提高

2、加强口令的反应

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注



基

本

部

分

结

束

部

分

65
分

钟

5
分

钟

一 本学期足球课程介绍

1、介绍我校足球课的目的和意义。

2、讲解本学期足球专项课的内容、

任务与要求。

3、考核方法及内容的介绍。

4、课堂常规的要求。

二、熟悉球性练习，
1、两脚内侧交替扣球
2、右内推右拉，左内推左拉
3、右外推右拉，左外推左拉
4、右拉左内推，左拉右内推
5、两脚交替拉：横拉、后拉
6、颠球
①无球的模仿性颠球动作练习②
一抛一颠（两脚轮流）③球落地反
弹后再颠④两脚连续交替颠

三、脚内侧踢定位球，

要点：五个技术环节要注意：助跑、

支撑脚站位、踢球腿摆动、脚触球、

随摆。

2、重点是踢球脚外展。

3、难点：摆腿击球

四、身体素质

1、蛙跳 30米 X2
2、俯卧撑 15X2

一、集合整队

二、放松练习

三、教师小结

四、收拾器材

五、师生再见

组织：两列横队

要求：认真听讲、明确任务

组织：两列横队、集体练习
要求：动作轻、重心低、换脚快

组织：集体原地练习

要求：上体放松，踝紧张、摆小腿、

击球低、触球时机好。

教法：1、教师讲解示范、强调重

点、易犯错误提示。

2、学生集体练习。

组织： ★★★★★★★

△ 
★★★★★★★

教法：1原地与上一步的模仿练习

2 一人踩球，一人做原地与上一

步的触球练习

3 两人一组，相距 5 米传球练习
要求：直线助跑、支撑脚微屈、
踢球腿直线摆动、脚和触球部
位准。

组织：集体练习

组织：★★★★★★★

★★★★★★★
△

教法：

1．教师带领学生做放松练习

2．教师做总结，介绍下节课内容

场地

器材

场地：校足球场

器材：30 个足球

课后

小结



教 案

第 2次课

本 课

内 容

一、本学年足球课程介绍 四、身体素质练习

二、熟悉球性练习

三、脚内侧踢地滚球

本 课

任 务

一、使学生全面了解本学年我校足球课程的任务、内容、要求、课堂纪律和

考核标准等。

二、使学生尽快熟悉球性，为掌握技战术打好基础。

三、使学生初步掌握脚内侧传定位球技术。

四、发展学生柔韧素质。

课程思政

元素

1、通过传球配合，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

课程重点 脚内侧踢球

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

开

始

部

分

2
分

钟

一、集合整队

二、报告人数，师生问好

三、介绍本课内容及要求

四、点名，安排见习生

组织：
★★★★★★★
★★★★★★★

△
要求：服装整齐，集合快、静、

齐。



准

备

部

分

8
分

钟

一、慢跑 200米

二、原地徒手操 4X8拍
1、头部运动

2、扩胸运动

3、体转运动

4、腹背运动

5、弓步压腿

6、仆步压腿

7、活动踝关节

三、足球专项柔韧性练习

组织：★★★★★★★

★★★★★★★

△
要求：听从口令，动作整齐幅度大，

节奏慢。

教法：先做示范动作，然后让学生

练习

组织： ★★★★★★★
★★★★★★★

△

教法：教师领操

要求：

1、强度逐步提高

2、加强口令的反应

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

65
分

一、本学年足球课程介绍

1．足球课的目的、任务和意义

2．足球课的内容及要求

3．足球课堂纪律

4．足球课考核标准及要求

二、熟悉球性练习

1．原地两脚交替踩球
2、两脚内侧原地拨球
3、原地双脚向内左右拉球
4、原地双脚向外左右拉球
5、原地单脚拉球转身

三、学习脚内侧踢球

重点：踝关节紧张外转

难点：摆腿击球

组织：两列横队，集体讲授

组织：

组织：两列横队、集体练习
要求：动作轻、重心低、换脚快

教法：1、教师讲解示范、强调重

点、易犯错误提示。

2、学生集体练习。

组织：集体原地练习

要求：助跑平衡，注意后摆、踝紧

张、直线摆腿击球、部位准确。

教法：1、教师讲解示范、强调重

点、易犯错误提示。



结

束

部

分

5
分

钟

四、身体素质练习

50米 X2

1．集合整队

2．松练习

3．教师小结

4．收拾器材

5．师生再见

2、学生集体练习。

组织：★★★★★★★

△ 
★★★★★★★

组织：三人一组

组织：★★★★★★★

★★★★★★★
△

教法：

1．教师带领学生做放松练习

2．教师做总结，介绍下节课内容

场地

器材

学校足球场

足球 30个 课后

小结



教 案

第 3次课

本 课

内 容

一、足球运动简介 四、复习脚内侧踢球，

二、熟悉球性练习 五、身体素质练习

三、脚内侧和脚掌停地滚球

本 课

任 务

一、使学生初步了解足球运动的概念、特点、意义、起源与发展。

二、使学生尽快熟悉球性，为掌握技战术打好基础。

三、使学生初步掌握脚内侧和脚掌停地滚球技术。

四、发展学生速度素质。

课程思政

元素

1、通过传球配合，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

课程重点 脚内侧踢停球

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

开

始

部

分

2
分

钟

一、集合整队

二、报告人数，师生问好

三、介绍本课内容及要求

四、点名，安排见习生

组织：
★★★★★★★
★★★★★★★

△
要求：服装整齐，集合快、静、

齐。



准

备

部

分

8
分

钟

１、慢跑 200米
２、柔韧性练习

３、走--跑综合练习

垫脚尖走

垫脚跟走

后退跑

侧身交叉跑

高抬腿跑

后踢腿跑

侧踢腿跑

组织：★★★★★★★

★★★★★★★

△
要求：听从口令，动作整齐幅度大，

节奏慢。

教法：先做示范动作，然后让学生

做

组织： ★★★★★★★
★★★★★★★

△ 
教法：

队员成二列横队

按教师口令进行

往返距离 20米左右

要求：

1、强度逐步提高

2、加强口令的反应

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

65
分

一、足球运动简介

1．足球运动的特点与价值

2．古代足球运动发展概况

3．现代足球运动发展概况

4．中国足球运动发展概况

二、熟悉球性练习

1．两脚内侧原地拨球
2．行进间侧身单脚拉球
3．行进间脚掌拉球后退走
4．行进间脚掌推球走
5．颠球

三、复习脚内侧踢球

四、脚内侧和脚掌停地滚球

组织：两列横队，集体讲授

组织：两列横队、集体练习
要求：动作轻、重心低、换脚快

组织：集体原地练习

要求：上体放松，踝紧张、摆小腿、

击球低、触球时机好。

教法：1、教师讲解示范、强调重

点、易犯错误提示。

2、学生集体练习。

组织：★★★★★★★

△ 
★★★★★★★

组织：同上

要求：提前选位，前迎后撤时
机好，切挡部位准确。脚掌停
球时抬脚不能过高，重心在后
脚，轻压球



结

束

部

分

5
分

钟

1．迎撤停球

2．切挡停球

重点：选位

难点：停球时机

五、身体素质练习

50米 X2

1．集合整队

2．松练习

3．教师小结

4．收拾器材

5．师生再见

组织：两人一组

组织：集体练习

组织：★★★★★★★

★★★★★★★
△

教法：

1．教师带领学生做放松练习

2．教师做总结，介绍下节课内容

场地

器材

学校足球场

足球 30个 课后

小结



教 案

第 4次课

本 课

内 容

一、运球练习：脚背内外侧、脚背正面运球 四、身体素质练习

二、脚内侧传地滚球

三、复习脚内侧传接地滚球球

本 课

任 务

一、使学生初步掌握运球技术和脚内侧传地滚球技术

二、进一步巩固提高已学技术

三、发展学生耐力素质。

课程思政

元素

1、通过传球配合，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

课程重点 脚背内外侧运球

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

开

始

部

分

2
分

钟

一、集合整队

二、报告人数，师生问好

三、介绍本课内容及要求

四、点名，安排见习生

组织：
★★★★★★★
★★★★★★★

△
要求：服装整齐，集合快、静、

齐。



准

备

部

分

8
分

钟

一、慢跑 200米

二、柔韧性练习

三、20米冲刺

组织：★★★★★★★

★★★★★★★

△
要求：听从口令，动作整齐幅度大，

节奏慢。

教法：先做示范动作，然后让学生

做

组织： ★★★★★★★
★★★★★★★

△

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

65
分

一、运球练习：脚背内外侧、脚背

正面运球并介绍这三种方式运球

的应用意义

重点：推送球

难点：触球力量和部位

二、脚内侧传地滚球

组织：★★★★★★★
★★★★★★★


要求：

1、步子小，频率快，力量轻

2、一步一触球，不要踢球跑

教法：1、教师示范、讲解

2、学生练习

3、纠正错误

组织：★★★★★★★

△ 
★★★★★★★

要求：

1、选位及时准确

2、击球脚一定要预先后摆



结

束

部

分

5
分

钟

三、复习脚内侧传接球

四、身体素质练习

折返跑一组

1．集合整队

2．松练习

3．教师小结

4．收拾器材

5．师生再见

3、踝关节紧张

组织：同上

要求：

1、及时选位，直线摆腿

2、踝要紧张，部位准确

3、前迎后撤，时机恰当

组织：集体练习

组织：★★★★★★★

★★★★★★★
△

教法：

1．教师带领学生做放松练习

2．教师做总结，介绍下节课内容

场地

器材

学校足球场

足球 30个 课后

小结



教 案

第 5次课

本 课

内 容

一、运控球：行进间拉扣拨 四、规则介绍和教学比赛

二、复习脚内侧传接地滚球 五、身体素质练习

三、脚内侧传接空中球

本 课

任 务

一、使学生初步掌握运控球技术和脚内侧传空中球技术

二、进一步巩固提高已学技术

三、发展学生比赛能力和耐力素质。

课程思政

元素

1、通过传球配合，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

课程重点 行进间运球

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

开

始

部

分

2
分

钟

一、集合整队

二、报告人数，师生问好

三、介绍本课内容及要求

四、点名，安排见习生

组织：
★★★★★★★
★★★★★★★

△
要求：服装整齐，集合快、静、

齐。



准

备

部

分

8
分

钟

一、慢跑 200米。

二、原地徒手操 4X8拍
1、头部运动

2、扩胸运动

3、体转运动

4、腹背运动

5、弓步压腿

6、仆步压腿

7、活动踝关节

三、颠球

组织：两路纵队绕足球场跑进

组织：★★★★★★★

★★★★★★★

△
要求：听从口令，动作整齐，动作

整齐幅度大。

教法：先做示范动作，然后让学生

做。

组织：集体练习
要求：踝关节紧张，自然摆小
腿，不能勾脚或直腿摆，击球
点要低。

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

65
分

一、运控球：行进间拉、扣、拨球

二、复习脚内侧传接地滚球

三、脚内侧传接空中球

四、规则介绍和教学比赛

组织：★★★★★★★
★★★★★★★


要求：重心低，步频快，力量小。

转向起动快。

教法：1、教师示范、讲解

2、学生练习

4、纠正错误

组织：两人一组，5米距离对传

组织：同上

要求：

1、提前判断，预先选位

2、脚要前迎，后撤时机准

3、重心在支撑脚

组织：分组轮换



结

束

部

分

5
分

钟

规则：场地和球

五、身体素质练习

1．集合整队

2．松练习

3．教师小结

4．收拾器材

5．师生再见

组织：集体练习

组织：★★★★★★★

★★★★★★★
△

教法：

1．教师带领学生做放松练习

2．教师做总结，介绍下节课内容

场地

器材

学校足球场

足球 30个 课后

小结



教 案

第 6次课

本 课

内 容

一、复习脚内侧传接地滚球 四、规则介绍和教学比赛

二、脚底和脚内侧停反弹球 五、身体素质练习

三、脚背内侧踢定位球

本 课

任 务

一、使学生初步掌握停反弹球技术和里脚背踢球技术

二、进一步巩固提高已学技术

三、发展学生比赛能力和上肢力量素质。

课程思政

元素

1、通过传球配合，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

课程重点 脚底和脚内侧停反弹球

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

开

始

部

分

2
分

钟

一、体育委员集合整队

二、报告人数，师生问好

三、介绍本课内容、任务及要求

四、点名考勤，安排见习生

组织：
★★★★★★★
★★★★★★★

△
要求：服装整齐，集合快、静、

齐。



准

备

部

分

8
分

钟

一、慢跑 200米。

二、原地徒手操 4X8拍
1、头部运动

2、扩胸运动

3、体转运动

4、腹背运动

5、弓步压腿

6、仆步压腿

7、活动踝关节

三、颠球

组织：两路纵队绕足球场跑进

组织：★★★★★★★

★★★★★★★

△
要求：听从口令，动作整齐，动作

整齐幅度大。

教法：先做示范动作，然后让学生

做。

组织：集体练习
要求：踝关节紧张，自然摆小
腿，不能勾脚或直腿摆，击球
点要低。

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

65
分

一、复习脚内侧传接地滚球

二、脚底和脚内侧停反弹球

三、脚背内侧踢定位球

重点：助跑站位

难点：摆腿击球

组织：★★★★★★★

△ 
★★★★★★★

组织：同上

教法：1、教师示范、讲解

2、学生练习

3、纠正错误

要求：1、提前判断，预先选位

2、抬脚不能过高，在球弹起瞬间

用前脚掌轻压球

3、重心在支撑脚

组织：两人一组，30米距离对传

教法：同上

要求：斜线助跑，后摆大，前摆自

然，脚绷直稍内转，部位准确，力

量适中。



结

束

部

分

5
分

钟

四、规则介绍和教学比赛

规则：掷界外球及其比赛意义

五、身体素质练习

原地俯卧撑 15X2

1. 集合整队

2. 松练习

3. 教师小结

4. 收拾器材

5． 师生再见

组织：分组轮换

组织：集体练习

组织：★★★★★★★

★★★★★★★
△

教法：

1．教师带领学生做放松练习

2．教师做总结，介绍下节课内容

场地

器材

学校足球场

足球 30个 课后

小结



教 案

第 7次课

本 课

内 容

一、行进间脚内侧传球练习 四、规则介绍和教学比赛

二、接—运—传球综合练习 五、身体素质练习

三、复习脚背内侧踢定位球

本 课

任 务

一、进一步巩固提高已学技术

二、提高学生对组合技术的运用能力

三、发展学生比赛能力和耐力素质。

课程思政

元素

1、通过传球配合，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

课程重点 行进间脚内侧传球

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

开

始

部

分

2
分

钟

一、体育委员集合整队

二、报告人数，师生问好

三、介绍本课内容、任务及要求

四、点名考勤，安排见习生

组织：
★★★★★★★
★★★★★★★

△
要求：服装整齐，集合快、静、

齐。



准

备

部

分

8
分

钟

一、慢跑 200米。

二、原地徒手操 4X8拍
1、头部运动

2、扩胸运动

3、体转运动

4、腹背运动

5、弓步压腿

6、仆步压腿

7、活动踝关节

三、颠球

组织：两路纵队绕足球场跑进

组织：★★★★★★★

★★★★★★★

△
要求：听从口令，动作整齐，动作

整齐幅度大。

教法：先做示范动作，然后让学生

做。

组织：集体练习
要求：踝关节紧张，自然摆小
腿，不能勾脚或直腿摆，击球
点要低。

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

65
分

一、行进间脚内侧传球练习

1． ①

②

①位置不动，回传②从左右传来

的球

2．① ②

两人传球，①进，②退，传 20 米

后换方向

二、接—运—传球综合练习

1 ② ③

②传球给①后，跑到①的位置，①

主动上前接球，并运球然后传给

③，③重复②的动作，以此类推。

三、复习脚背内侧踢定位球

组织：两人一组

要求：1、提前判断，支撑脚到位

2、动作放松，力量适中

3、重心平稳

组织：三人一组，距离 10米
要求：传、接、运球动作规范，力

量适中，练习流畅。

组织：两人一组，30米距离对传

教法：同上

要求：斜线助跑，后摆大，前摆自



结

束

部

分

5
分

钟

四、规则介绍和教学比赛

规则：犯规与不正当行为

五、身体素质练习

折返跑 25X2

1. 集合整队

2. 松练习

3．教师小结

4．收拾器材

5．师生再见

然，脚绷直稍内转，部位准确，力

量适中。

组织：分组轮换

组织：集体练习

要求：态度端正，认真练习，不得

偷惰。

组织：★★★★★★★

★★★★★★★
△

教法：

1．教师带领学生做放松练习

2．教师做总结，介绍下节课内容

场地

器材

学校足球场

足球 30个 课后

小结



教 案

第 8次课

本 课

内 容

一、复习脚背内侧踢定位球 四、教学比赛

二、挺胸式胸部停球、大腿停空中球 五、身体素质练习

三、运球—传球—脚背内侧射门

本 课

任 务

一、使学生初步掌握胸部和大腿停球技术。

二、进一步巩固提高已学技术，提高学生对组合技术的运用能力。

三、发展学生比赛能力和下肢力量素质。

课程思政

元素

1、通过传球配合，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

课程重点 停球

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

开

始

部

分

2
分

钟

一、体育委员集合整队

二、报告人数，师生问好

三、介绍本课内容、任务及要求

四、点名考勤，安排见习生

组织：
★★★★★★★
★★★★★★★

△
要求：服装整齐，集合快、静、

齐。



准

备

部

分

8
分

钟

一、慢跑 200米。

二、行进间徒手操

1、上肢运动

2、扩胸运动

3、体转运动

4、踢腿运动

5、转髋运动

6、后踢腿跑

7、侧踢腿跑

三、颠球

组织：两路纵队绕足球场跑进

组织：★★★★★★★

★★★★★★★

△
要求：听从口令，动作整齐，动作

整齐幅度大。

教法：先做示范动作，然后让学生

做。

组织：集体练习
要求：踝关节紧张，自然摆小
腿，不能勾脚或直腿摆，击球
点要低。

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

65
分

一、复习脚背内侧踢定位球

二、挺胸式胸部停球，大腿停球

重点：选位

难点：后撤，挺胸

介绍收胸式停球

三、运球—传球—脚背内侧射门

①②③④ Δ

学生运球并传给教师，教师向

组织：两人一组，距离 30米
要求：斜线助跑，后摆大，前摆自

然，脚绷直稍内转，部位准确，力

量适中，并注意接第一点球。

组织：两人一组，距离 5米
教法：

1、教师讲解要领，示范动作

2、学生练习

3、指出错误，纠正错误

要求：1、及时选位，早作准备

2、大腿接球要前迎，胸部接球要

亮胸

3、大腿后撤时机好，胸部停球要

先沉后挺。

组织：集体轮流练习

要求：传球准确、迅速调整位置，

射门脚法控制好，部位正确。



结

束

部

分

5
分

钟

侧后方轻拨球，学生上前抢点射

门。

四、教学比赛

五、身体素质练习

收腹跳 15X2

1. 集合整队

2. 松练习

3．教师小结

4．收拾器材

5．师生再见

组织：分组轮换

组织：集体练习

要求：态度端正，认真练习，不得

偷惰。

组织：★★★★★★★

★★★★★★★
△

教法：

1．教师带领学生做放松练习

2．教师做总结，介绍下节课内容

场地

器材

学校足球场

足球 30个 课后

小结



教 案

第 9次课

本 课

内 容

一、原地传抢游戏 四、规则介绍和教学比赛

二、学习脚背正面接空中球 五、身体素质练习

三、学习脚背正面传定位球

本 课

任 务

一、使学生初步掌握正脚背传球和接球技术。

二、进一步巩固提高已学技术，提高学生的运用能力。

三、发展学生比赛能力和腰腹力量。

课程思政

元素

1、通过传球配合，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

课程重点 接空中球

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

开

始

部

分

2
分

钟

一、体育委员集合整队

二、报告人数，师生问好

三、介绍本课内容、任务及要求

四、点名考勤，安排见习生

组织：
★★★★★★★
★★★★★★★

△
要求：服装整齐，集合快、静、

齐。



准

备

部

分

8
分

钟

一、慢跑 200米。

二、行进间徒手操

1、上肢运动

2、扩胸运动

3、体转运动

4、踢腿运动

5、转髋运动

6、后踢腿跑

7、侧踢腿跑

8、交叉步跑

三、颠球

组织：两路纵队绕足球场跑进

组织：★★★★★★★

★★★★★★★

△
要求：听从口令，动作整齐，动作

整齐幅度大。

教法：先做示范动作，然后让学生

做。

组织：集体练习
要求：踝关节紧张，自然摆小
腿，不能勾脚或直腿摆，击球
点要低。

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

65
分

一、原地传抢游戏

① ②

⑥

⑤

③ ● ④

二、学习脚背正面接空中球

三、学习脚背正面传定位球

重点：摆脚

难点：击球

组织：六人一组，

要求：不能紧张，预先判断，动作

合理迅速，力量适中，并注意移动。

组织：两人一组，5米距离

要求：提前选位，脚背伸直，迎球

后撤

组织：两人一组

教法：

1、教师讲解要领，示范动作

2、学生一人踩球，一人模仿练习

3、指出错误，纠正错误

4、30米长传练习

要求：

1、直线助跑，击球腿要折叠后摆

2、脚绷紧，小脚打开不要太早

3、保持身体平衡，击球腿随球前



结

束

部

分

5
分

钟

四、规则介绍和教学比赛

1、规则介绍：越位

2、教学比赛

五、身体素质练习

仰卧起坐

1. 集合整队

2. 松练习

3．教师小结

4．收拾器材

5．师生再见

摆

组织：集体讲解

组织：分组轮换

组织：集体练习

要求：态度端正，认真练习，不得

偷惰。

组织：★★★★★★★

★★★★★★★
△

教法：

1．教师带领学生做放松练习

2．教师做总结，介绍下节课内容

场地

器材

学校足球场

足球 30个 课后

小结



教 案

第 10次课

本 课

内 容

一、复习脚背正面传球 四、教学比赛

二、学习抢截球技术 五、身体素质练习

三、学习掷界外球技术

本 课

任 务

一、使学生初步掌握抢断球和掷界外球技术。

二、进一步巩固提高已学技术，提高学生的运用能力。

三、发展学生比赛能力和耐力素质。

课程思政

元素

1、通过传球配合，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

课程重点 抢截球，掷界外球

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

开

始

部

分

2
分

钟

一、体育委员集合整队

二、报告人数，师生问好

三、介绍本课内容、任务及要求

四、点名考勤，安排见习生

组织：
★★★★★★★
★★★★★★★

△
要求：服装整齐，集合快、静、

齐。



准

备

部

分

8
分

钟

一、慢跑 200米。

二、行进间徒手操

1、上肢运动

2、扩胸运动

3、体转运动

4、踢腿运动

5、转髋运动

6、后踢腿跑

7、侧踢腿跑

8、交叉步跑

三、颠球

组织：两路纵队绕足球场跑进

组织：★★★★★★★

★★★★★★★

△
要求：听从口令，动作整齐，动作

整齐幅度大。

教法：先做示范动作，然后让学生

做。

组织：集体练习
要求：踝关节紧张，自然摆小
腿，不能勾脚或直腿摆，击球
点要低。

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

65
分

一、复习脚背正面传球

二、学习抢截球技术

1．正面抢截球技术

2．侧面抢截球技术

3、介绍铲球技术

三、学习掷界外球技术

1．掷界外球技术

2．掷界外球的实用意义

四、教学比赛

组织：两人一组，30米距离

要求：

1、直线助跑，击球腿要折叠后摆

2、脚绷紧，小脚打开不要太早

3、保持身体平衡，击球腿随球前

摆

组织：两人一组

要求：提前选位，看准时机，对球

不对人

组织：两人一组，10米距离

★★★★★★★

△ 
★★★★★★★

要求：动作规范，不能违例，协调

用力

组织：分组轮换



结

束

部

分

5
分

钟

五、身体素质练习

1. 集合整队

2. 松练习

3．教师小结

4．收拾器材

5． 师生再见

组织：集体练习

要求：态度端正，认真练习，不得

偷惰。

组织：★★★★★★★

★★★★★★★
△

教法：

1．教师带领学生做放松练习

2．教师做总结，介绍下节课内容

场地

器材

学校足球场

足球 30个 课后

小结



教 案

第 11次课

本 课

内 容

一、复习运控球 四、足球其他规则介绍

二、学习原地头顶球技术 五、教学比赛

三、运球—射门练习

本 课

任 务

一、使学生初步掌握头顶球技术和初步了解足球规则。

二、进一步巩固提高已学技术提高运用能力。

三、发展学生比赛能力和耐力素质。

课程思政

元素

1、通过头顶球配合，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

课程重点 头顶球技术

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

开

始

部

分

2
分

钟

一、集合整队

二、报告人数，师生问好

三、介绍本课内容及要求

四、点名，安排见习生

组织：
★★★★★★★
★★★★★★★

△
要求：服装整齐，集合快、静、

齐。



准

备

部

分

8
分

钟

一、慢跑 200米。

二、原地徒手操 4X8拍
1、头部运动

2、扩胸运动

3、体转运动

4、腹背运动

5、弓步压腿

6、仆步压腿

7、活动踝关节

三、颠球

组织：两路纵队绕足球场跑进

组织：★★★★★★★

★★★★★★★

△
要求：听从口令，动作整齐，动作

整齐幅度大。

教法：先做示范动作，然后让学生

做。

组织：集体练习
要求：踝关节紧张，自然摆小
腿，不能勾脚或直腿摆，击球
点要低。

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

65
分

一、复习运控球

1、外脚背，内脚背扣球折返练习

2、折线扣球、运球练习

二、学习原地头顶球技术

重点：蹬地与摆体

难点：击球动作

三、运球—射门练习

组织：★★★★★★★


★★★★★★★

要求：重心低，步频快，力量小。

转向起动快。

组织：两人一组，集体练习

教法：1、教师讲解示范，分析要

领

2、学生练习

3、纠正错误

要求：

1、眼睛睁开看球，下巴内收

2、及时选位，保持身体平衡

3、脖子紧张，全身协调用力，不

能点头。

组织：分队集体练习，左右两路交

替进行练习

要求：

1、 运球速度逐步提高，加强对球



结

束

部

分

5
分

钟

四、足球其他规则介绍

五、教学比赛

1．集合整队

2．松练习

3．教师小结

4．收拾器材

5．师生再见

的制能力

2、 动作幅度大，连接快，迅速调

整好人球位置

3 、注意队型，射门结束自己

迅速

捡球

组织：集体讲解

组织：分组轮换

组织：★★★★★★★

★★★★★★★
△

教法：

1．教师带领学生做放松练习

2．教师做总结，介绍下节课内容

场地

器材

学校足球场

足球 30个 课后

小结



教 案

第 12次课

本 课

内 容

一、过人假动作 四、足球理论介绍和教学比赛

二、一对一攻防练习 五、身体素质

三、绕杆射门

本 课

任 务

一、使学生初步掌握过人假动作技术及其运用。

二、进一步巩固提高已学技术提高运用能力。

三、发展学生比赛能力和耐力素质。

课程思政

元素

1、通过传球配合，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

课程重点 攻防练习

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

开

始

部

分

2
分

钟

一、集合整队

二、报告人数，师生问好

三、介绍本课内容及要求

四、点名，安排见习生

组织：
★★★★★★★
★★★★★★★

△
要求：服装整齐，集合快、静、

齐。



准

备

部

分

8
分

钟

一、慢跑 200米。

二、原地徒手操 4X8拍
1、头部运动

2、扩胸运动

3、体转运动

4、腹背运动

5、弓步压腿

6、仆步压腿

7、活动踝关节

三、颠球

组织：两路纵队绕足球场跑进

组织：★★★★★★★

★★★★★★★

△
要求：听从口令，动作整齐，动作

整齐幅度大。

教法：先做示范动作，然后让学生

做。

组织：集体练习
要求：踝关节紧张，自然摆小
腿，不能勾脚或直腿摆，击球
点要低。

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

65
分

一、过人假动作

1、晃动过人

2、外脚背拨球过人

3、扣球过人

4、跨球过人

二、一对一攻防练习

三、绕杆射门

组织：★★★★★★★
★★★★★★★

△
教法：1、教师讲解示范

2、学生先原地模仿练习，再运球

做假动作练习

要求：

1、要有信心，敢于过人

2、注意过人距离适中

3、变向要快，力量适中，控住球

组织：两人一组，分组轮换

要求：

1、从球皆顾，用身体护球

2、要敢干做动作

3、防守积极

组织：分队集体练习

要求：脚下动作要快，力量要小，

贴杆运球，出最后一杆后尽快射

门

∽∽


∽

∽

∽∽



结

束

部

分

5
分

钟

四、足球理论介绍和教学比赛

1、足球意识与战术纪律的概念，

意义，运用及案例分析

五、身体素质

1000米中速跑

1．集合整队

2．松练习

3．教师小结

4．收拾器材

5．师生再见

组织：分组轮换

组织：集体练习

要求：态度端正，认真练习，不得

偷惰。

组织：★★★★★★★

★★★★★★★
△

教法：

1．教师带领学生做放松练习

2．教师做总结，介绍下节课内容

场地

器材

学校足球场

足球 30个 课后

小结



教 案

第 13次课

本 课

内 容

一、复习脚内侧传空中球

二、三人传球练习

三、足球理论与教学比赛

本 课

任 务

一、使学生初步掌握足球基础理论，提高对足球运动的认识。

二、进一步巩固提高已学技术提高运用能力。

三、发展学生比赛能力和综合素质素质。

课程思政

元素

1、通过传球配合，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

课程重点 三人传球

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

开

始

部

分

2
分

钟

一、集合整队

二、报告人数，师生问好

三、介绍本课内容及要求

四、点名，安排见习生

组织：
★★★★★★★
★★★★★★★

△
要求：服装整齐，集合快、静、

齐。



准

备

部

分

8
分

钟

一、慢跑 200米。

二、原地徒手操 4X8拍
1、头部运动

2、扩胸运动

3、体转运动

4、腹背运动

5、弓步压腿

6、仆步压腿

7、活动踝关节

三、颠球

组织：两路纵队绕足球场跑进

组织：★★★★★★★

★★★★★★★

△
要求：听从口令，动作整齐，动作

整齐幅度大。

教法：先做示范动作，然后让学生

做。

组织：集体练习
要求：踝关节紧张，自然摆小
腿，不能勾脚或直腿摆，击球
点要低。

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

65
分

一、复习脚内侧传空中球

一同学向左右抛球，另一同学用分

别右左脚内侧传回给抛球同学。

二、三人传球练习

三、快速运球—射门练习

组织：两人一组

要求：踝关节紧张定型，回传到位，

力量适中。

组织：三人一组，全场练习

教法：

1、 教师讲解示范，强调技术要点

2、 分组轮流练习

3、 教师观察练习进行指导

要求：

1、跑动积极、准确、到位

2、传球准确、要有提前量

3 、互相呼应，加强配合

要求：

1、 运球速度逐步提高，加强对球

的制能力

2、 射门时调整好人球位置，

3 、注意脚法，压直脚背



结

束

部

分

5
分

钟

四、足球理论与教学比赛

1．理论介绍：现代足球技术发展

的趋势

2．教学比赛

五、身体素质

俯卧撑 15X2

1．集合整队

2．松练习

3．教师小结

4．收拾器材

5．师生再见

组织：集体讲解

组织：分组轮换

组织：集体练习

组织：★★★★★★★

★★★★★★★
△

教法：

1．教师带领学生做放松练习

2．教师做总结，介绍下节课内容

场地

器材

学校足球场

足球 30个 课后

小结



教 案

第 14次课

本 课

内 容

一、绕杆练习

二、足球考试项目练习

三、教学比赛

本 课

任 务

一、使学生熟悉考试项目，为考试作准备。

二、进一步巩固提高已学技术提高运用能力。

三、发展学生比赛能力和综合素质素质。

课程思政

元素

1、通过绕杆练习，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

课程重点 绕杆练习

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

开

始

部

分

2
分

钟

一、集合整队

二、报告人数，师生问好

三、介绍本课内容及要求

四、点名，安排见习生

组织：
★★★★★★★
★★★★★★★

△
要求：服装整齐，集合快、静、

齐。



准

备

部

分

8
分

钟

一、慢跑 200米。

二、原地徒手操 4X8拍
1、头部运动

2、扩胸运动

3、体转运动

4、腹背运动

5、弓步压腿

6、仆步压腿

7、活动踝关节

三、颠球

组织：两路纵队绕足球场跑进

组织：★★★★★★★

★★★★★★★

△
要求：听从口令，动作整齐，动作

整齐幅度大。

教法：先做示范动作，然后让学生

做。

组织：集体练习
要求：踝关节紧张，自然摆小
腿，不能勾脚或直腿摆，击球
点要低。

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

65
分

一、绕杆练习

二、足球考试项目练习：射小门

10米
●

组织：分队集体练习

要求：脚下动作要快，力量要小，

贴杆运球，出最后一杆后尽快射

门

组织：集体练习

方法：用脚内侧推射足球入门，

要求：球打在球门柱上弹回来算入

球

组织：分两组进行考试，两组人对

人互相记成绩，最后报告给教师



结

束

部

分

5
分

钟

三、教学比赛

1．集合整队

2．松练习

3．教师小结

4．收拾器材

5．师生再见

要求：

1、态度端正，

2、注意合理分配体力

3、注意跑步节奏和呼吸节奏，坚

持跑完。

组织：分组比赛

组织：★★★★★★★

★★★★★★★
△

教法：

1．教师带领学生做放松练习

2．教师做总结，介绍下节课内容

场地

器材

学校足球场

足球 30个 课后

小结



教 案

第 15次课

本 课

内 容

一、足球项目考试

二、教学比赛

本 课

任 务

一、检验本学期学生对足球基本技术学习及掌握情况。

课程思政

元素

1、通过比赛，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

课程重点 考试、教学比赛

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

开

始

部

分

2
分

钟

一、集合整队

二、报告人数，师生问好

三、介绍本课内容及要求

四、点名，安排见习生

组织：
★★★★★★★
★★★★★★★

△
要求：服装整齐，集合快、静、

齐。



准

备

部

分

8
分

钟

一、慢跑 200米。

二、原地徒手操 4X8拍
1、头部运动

2、扩胸运动

3、体转运动

4、腹背运动

5、弓步压腿

6、仆步压腿

7、活动踝关节

组织：两路纵队绕足球场跑进

组织：★★★★★★★

★★★★★★★

△
要求：听从口令，动作整齐，动作

整齐幅度大。

教法：先做示范动作，然后让学生

做。

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

65
分

一、足球考试项目练习：射小门

10米
●

三、教学比赛

组织：集体练习

方法：用脚内侧推射足球入门，

要求：球打在球门柱上弹回来算入

球

教法：1、教师讲解强调技术要点

及考试方法和要求

2、一人十次射门机会，

组织：考试完毕的同学分组进行比

赛



结

束

部

分

5
分

钟

1．集合整队

2．松练习

3．教师小结

4．收拾器材

5．师生再见

组织：★★★★★★★

★★★★★★★
△

教法：

1．教师带领学生做放松练习

2．教师做总结，介绍下节课内容

场地

器材

学校足球场

足球 30个 课后

小结



教 案

第 16次课

本 课

内 容

一、教学机动课：补考、补测

二、教学比赛

三、本学期教学总结

本 课

任 务

一、完成本学期考核足球课内容。

二、总结本学期教学情况。

课程思政

元素

1、通过比赛，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

课程重点 考核

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

开

始

部

分

2
分

钟

一、集合整队

二、报告人数，师生问好

三、介绍本课内容及要求

四、点名，安排见习生

组织：
★★★★★★★
★★★★★★★

△
要求：服装整齐，集合快、静、

齐。



准

备

部

分

8
分

钟

一、慢跑 200米。

二、原地徒手操 4X8拍
1、头部运动

2、扩胸运动

3、体转运动

4、腹背运动

5、弓步压腿

6、仆步压腿

7、活动踝关节

组织：两路纵队绕足球场跑进

组织：★★★★★★★

★★★★★★★

△
要求：听从口令，动作整齐，动作

整齐幅度大。

教法：先做示范动作，然后让学生

做。

课的

部分

时

间
教 学 内 容 与 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

65
分

一、对因故未能进行考核的学生进

行补测

10米
●

二、7人制教学比赛

三、本学期教学总结

1．本学期教学的完成情况

2．本学期学生对技战术的掌握

方法：用脚内侧推射足球入门，

要求：球打在球门柱上弹回来算入

球

教法：1、教师讲解强调技术要点

及考试方法和要求

2、一人十次射门机会，

组织：分组轮换

教法：教师讲解分析 7 人制和 11
人制比赛的异同，对技战术上的不

同要求。

要求：

1．充分发挥出自己的技术水平

2．充分发扬团队合作精神

3．打出一些流畅的战术配合

教法：教师先总结，然后鼓励学生

对本学期的教学作评估与建议。



结

束

部

分

5
分

钟

情况

3．本学期课堂纪律总结

4．学生评价与建议

1．集合整队

2．松练习

3．教师小结

4．收拾器材

5．师生再见

组织：★★★★★★★

★★★★★★★
△

教法：

1．教师带领学生做放松练习

2．教师做总结，介绍下节课内容

场地

器材

学校足球场

足球 30个 课后

小结


