
珠海一中《体育》校本课程足球教学设计
年级：高一                         执教者：孙永霞                  

	选修

模块
	足 球
	课次
	第八周      
	课型
	新授课

	教学

目标
	1.认知目标：了解足球专项速度练习重要性。

2.技能目标：通过学习足球专项速度练习提高学生在比赛中的身体素质
3.情感目标：培养学生对足球运动的兴趣，激发学生学习的热情。

	教学

内容
	速度灵敏练习
	重点
	完成的速度

	
	
	难点
	灵敏协调性

	课序
	教学内容


	教法、步骤
	组织队形与要求
	时间

	
	
	教师
	学生
	
	

	开  始  部  分
	课堂常规
	1.师生问好

2.宣布本节课的内容

3.检查服装

4.安排见习生
	1.体委整队

2.检查人数

3.汇报老师

4.师生问好
	组织队形
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要求：队列整齐

      精神饱满
	5’

	准   备   部  分
	行进操

1. 慢跑

2. 倒退跑

3. 后踢腿

4. 转体360°

5. 摸地

6. 侧滑步

7. 对抗跑

8. 阻力跑
	1. 完整示范

2. 讲解要领

3. 观察、纠错
	1.观察、模仿

2.快速分组

3.完成练习
	组织队形：两列纵队
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要求：认真观察，动作到位，充分达到热身目的。
	10’

	基   本   部   分
	一．冲刺跑 ( 加速) &跳跃

方法：

1. 垮杆滑雪跳4米，每根杆跳4次

2. 跨步跳过6个杆子（距离2-3米），

利用手臂和膝盖摆动，提高跳跃

高度

3. 前-后-前冲刺跑3x3m

要求:

• 以最大速度完成

• 快速移动& 控制身体

• 不能触碰所有标志

给队员的挑战:

• 明确的时间要求，或所有项目完

成时间限制，如：9秒

• 根据小组情况，和队员间比赛情

况进行距离调整
2． 跳跃 &  冲刺跑 ( 加速跑)

方法：

1. 助跑5米后，跨步跳过6个杆子

（距离2-3米），利用手臂和膝盖

摆动，提高跳跃高度

2. 在跳跃和冲刺间，有15米间距，

同时跳跃和冲刺练习预留5米到

终点

3. 单腿跳过6个杆（3米一个），3

次跳跃后，换腿

要求:

• 以最大速度冲刺

• 快速移动

• 跳跃时控制身体

• 不准触碰标志物
	1.完整示范

2.分解示范

3.讲解要领

4.观察、纠错

5.发令、计时
	1.观察、模仿

2.快速分组

3.交替练习
	1.冲刺跑 ( 加速) &跳跃
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2.跳跃 &  冲刺跑 ( 加速跑)
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	10’

	课序
	教学内容
	      教法、步骤、要求
	组织与队形与要求
	时间

	
	
	教师
	学生
	
	

	基     本    部    分
	三．协调&加速跑
方法：

1. 小碎步入圈（7个，距离4m ）

2. 双脚跳过6 矮栏架（距离0,5m） ，跳跃式控制身体

3. 向前加速2x3 绕杆

4. 侧向跨步入6个圈，距离1.5m

5. 2步向前，2步倒退，进入绳梯（8个格子）

要求:

• 以最高速度练习，并快速移动

• 练习时控制身体

• 不准触碰标志物
	1.完整示范

2.分解示范

3.讲解要领

4.观察、纠错

5.发令、计时
	1.观察、模仿

2.快速分组

3.交替练习
	3.协调&加速跑
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	10’

	结  束  部  分
	一．放松静力抻拉。

二．教师点评

三．师生再见

四．送回器材
	1.示范动作

2.点评学生课堂表现

3.师生再见
	1.认真完成放松

2.认真听取老师点评

3.师生再见

4.值日生送回器材
	组织队形与要求：
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要求：动作到位，精力集中
	5’

	场地

器材
	球，杆，标志桶，标志盘，栏架，
步梯，敏捷环
	见习生

安排
	1.协助老师摆放器材

2.器材的管理

	
	
	运动负荷预计
	练习密度
	平均心率

	
	
	
	   65%   
	165

	课后

小结
	学生的灵敏协调能力一般，需要在今后的课程中加强，并且在踢球的时候让学生清楚灵敏协调性对完成的动作的重要作用。


