
五、六年级足球大课间每周练习内容安排表
	周次
	练习内容
	动作要领与练习方法
	备注

	1
	双脚踩球前进
	踩球前进：规定区域内，学生双脚依次交替踩球前进，依次进行。
	

	2
	双脚拉球后退
	拉球后退：规定区域内，学生双脚依次交替拉球后退，依次进行。
	

	3
	脚内侧左右横拨球前进
	横拨球前进：规定区域内，学生进行脚内侧左右横拨球前进，学生依次进行。
	

	4
	拉球转圈（原地）
	动作要领：以左脚支撑，右脚向一侧拉球，绕成圆圈，也可以交换脚进行练习。
	

	5
	推拉球
	动作要领：脚背往下插，轻轻往前推，脚底踩住球，迅速往回拉，换脚继续做。
	

	6
	左右脚交替拉球

	动作要领：转髋提膝，踩住球，顺势回拉球，换脚继续做。（可以顺向也可以逆向）
	

	7
	交叉步拉球
	动作要领：左脚踩球往右拉，交叉步跟进继续拉，反方向换脚继续做。
	

	8
	左右脚交替扣拉球
	动作要领：左脚踩球往右拉，右脚扣球，换脚继续做。
	

	9
	游戏：运物资
	游戏规则和方法：学生分成四组，排头学生仰卧撑姿势，足球放置在腹部，听到动令后向目标倒撑过去，绕过障碍后起身抱球迅速跑到起点，将球传递给下一位同伴继续游戏。完成一轮用时少的一组获胜。
	

	10
	脚内侧回垫球
	练习方法：2人一组，1人抛球，另一人用脚内侧将球回垫给同伴，左右脚依次交换练习，2人互相练习。
	

	11
	正脚背回垫球
	练习方法：2人一组，1人抛球，另一人用正脚背将球回垫给同伴，左右脚依次交换练习，2人互相练习。
	

	12
	脚外侧回垫球
	练习方法：2人一组，1人抛球，另一人用脚外侧将球回垫给同伴，左右脚依次交换练习，2人互相练习。
	

	13
	脚内侧左右扣球绕标志物
	练习方法：眼中有球，左右脚内侧拨球，快速绕过标志盘，在规定的区域内进行，学生依次进行。
	

	14
	脚外侧左右拨球绕标志物
	练习方法：眼中有球，左右脚外侧拨球，快速绕过标志盘，在规定的区域内进行，学生依次进行。
	

	15
	单脚内侧外侧一扣一拨绕标志物
	练习方法：眼中有球，单脚内侧外侧一扣一拨球，快速绕过标志盘，在规定的区域内进行，学生依次进行。
	

	16
	游戏：夹球跳跳
	游戏规则和方法：双脚夹球跳跳套，带着小球向前跳。球不离脚人向前，你追我赶争起来。
	

	17
	脚内侧踢球
	1、 动作要领：直线助跑，支撑脚踏在球侧，膝关节微屈，脚趾指向出球方向。踢球腿以髋关节为轴由后向前摆动，膝踝关节外展，脚尖稍翘，以脚内侧对准来球，当膝关节摆至接近球体上方时，小腿加速前摆，击球刹那，脚跟前顶，脚型固定，用脚内侧击球的后中部；

2、 练习方法1：无球原地做脚内侧踢球的“钟摆”练习；

3、 练习方法2：两人一组，一人踩住球，一人做脚内侧踢球原地动作；

4、 练习方法3：动作熟练后可以进行两人面对面的脚内侧踢球动作。
	

	18
	脚外侧踢球
	1、 动作要领：直线助跑，支撑脚踏在球侧，膝关节微屈，同时踢球腿向后摆起后加速前摆，在脚触球刹那，脚背绷直，以脚外侧部位触球的后中部；

2练习方法1：无球原地做脚外侧踢球的“钟摆”练习；

3练习方法2：两人一组，一人踩住球，一人做脚外侧踢球原地动作；

4练习方法3：动作熟练后可以进行两人面对面的脚外侧踢球动作。
	

	19
	脚背正面踢球
	1、动作要领：直线助跑，支撑脚踏在球侧，脚尖正对出球方向，膝关节徽屈，踢球腿是在支撑脚前跨和助跑的最后一步蹬高地面时，顺势向右摆起，小腿曲屈。在支撑脚着地的同时，以髋关节为轴，大腿带动小腿由后向前摆，当膝盖摆至接近球正上方的刹那，小腿做爆发式前摆，脚背绷直，脚趾扣紧，以脚背的正面击球的后中部。踢球后，踢球腿顺势前摆落地。
2练习方法1：无球原地做脚背正面踢球的“钟摆”练习；

3练习方法2：两人一组，一人踩住球，一人做脚背正面踢球原地动作；

4练习方法3：动作熟练后可以进行两人面对面的脚背正面踢球动作。
	

	20
	脚尖踢球
	1、 动作要领：直线助跑，支撑脚踏在球侧，膝关节微屈，摆动小腿脚尖踢球中部；

2、 练习方法1：无球原地做脚尖踢球的“钟摆”练习；

3、 练习方法2：两人一组，一人踩住球，一人做脚尖踢球原地动作；

4、 练习方法3：动作熟练后可以进行两人面对面的脚尖踢球动作。
	



