四年级 第一学期 球类

 足球 单元

一、课程目标

    1.运动能力：了解脚背射门知识，掌握脚背射门的技术动作，可以在比赛中熟练运用脚背射门。 

    2.健康行为：激发足球学习兴趣，培养学生养成终身体育锻炼的习惯。
3.体育品德：学会在团队项目中的配合，熟悉规则，遵守足球运动规则。

二、教材分析

1.育人价值和意义：足球是一项极其需要团队配合，及运动意志的运动项目。通过足球的教学，可以培养团队意识，以及在球场上敢打敢拼的精神。小学阶段的学生，急需建立规则意识，在学习足球运动的过程中，可以培养学生遵守规则，配合队友，尊重对手的体育品质。这些是小学生学习足球的价值和意义。
2.教材解读：通过三年级的学习，脚内侧传接球技术趋于成型，学生已有一定的球性基础，能较好的控制住球，为学习正确的射门技术打下良好的基础。通过结合各种运带球的穿插学习，让学生进一步熟悉球性，同时，进行脚背射门的教学，从而让学生体验射门带来的喜悦感，培养学生不惧困难、勇于挑战自我的品质。

3.学情分析：四年级学生活泼好动，身体素质有所发展，大脑对肢体的举动已有不错的支配能力，协调性和柔韧性较强，对竞赛类游戏兴趣浓厚，达到掌握复杂技术教学的标准。我们可以把学习内容穿插在游戏中，让学生在玩中学，玩中练，培养学生团结互助，勇敢争先的良好品质。

4.关键技术动作要领：上体微微倾斜，助跑迈大步，支撑脚向前踩至球前，踢球脚面绷紧，小腿摆动踢球。

三、教学组织策略

技术展示--动作讲解--协作练习--游戏|比赛

四、教学特色

1.以足球情境导入，创设情景化的小动物、卡通人物等特色的场景，提高学生兴趣和代入感。

2.创设系列闯关机制，调动学生学习积极性。
3.时刻引领学生主动思考，培养学生发现问题解决问题能力。

4.评价体系多元化，发掘学生不同特质优势，积极引导学生扬长避短。
五、教学变革
	学时
	学习内容
	学习目标
	学习重、难点
	育人方法
	育人意图

	1
	脚背射门基本动作
	1.通过小组合作、游戏、比赛等方式激发学生参与练习的热情
2.初步掌握射门的正确动作，能明确支撑脚站位、脚背绷直触球、小腿摆动击球等技术要点，动作完整正确

3.培养学生团结互助，不怕辛苦的优良品质
	重点：脚背射门完整动作

难点：动作完整正确
	1.组织学生按要求拿球、还球

2.老师讲解示范助跑脚背击球的正确动作，学生观察模仿

3.看谁踢的好：两个人一组，练习助跑踩点脚背击固定球
4.两人一组进行脚背传接球，体会脚背触球位置，比一比谁传得直

5.组织学生尝试进行射门，并强调射门技术动作的要求，组员彼此观察看谁做得好
	了解脚背射门的基本技术动作

	2
	脚背射门基本动作（脚背绷直踢球）
	1.通过对脚背射门获得成功的渴望而积极参与基本动作练习中

2.理解脚背绷直的动作要领熟练掌握脚背触球的部位，上下肢协调用力小腿摆动踢球

3.培养学生良好的学习习惯和不怕失败的良好品质
	重点：脚背绷直

难点：触球部位和触球点准确
	1.组织学生在场地内进行散点运球热身，并集体听指挥进行专项准备练习

2.教师组织学生两人一组复习脚背击固定球练习

3.老师讲解示范，学生认真观察，模仿，强调脚背绷直踢球

4.教师用两条线设置出球滚动的“跑道”，要求学生两人练习脚背互传时，球必须在跑道内滚动，逐渐收窄跑道宽度

5.组织学生分组进行脚背射门练习，进球得1分，比一比哪个小组得分最高
	掌握脚背射门时，脚触球的部位

	3
	脚背射门基本动作（小腿摆动踢球）
	1.通过不断练习提高技能水平从而增加自信来激发学生学习的欲望

2.掌握小腿摆动发力让学生体会脚背绷紧发力的技术动作，锻炼学生大脑的支配能力和协调能力

3.培养学生不断挑战自我，超越自我的良好品质
	重点：小腿摆动发力

难点：用力适宜且准确
	1.教师带领学生在场地内听音乐进行脚背运球热身，并带领专项准备活动

2.老师讲解示范，学生认真观察明确小腿发力动作
3.组织学生两人一组击固定球尝试小腿积极摆动发力

4.集体对墙踢球，提高小腿发力的力度和准确度

5.组织学生分组进行射门练习，小组内比一比谁的动作最标准，并且不断后移起射点，拉远射门距离，进一步提升小腿发力的力度和准确度
	掌握脚背射门时，如何发力

	4
	正面带球射门

游戏：运球射门
	1.通过比赛和挑战来激发学生参与练习的热情

2.复习直线运球的动作要领和方法，能做出直线运球后完成射门，发展下肢力量和上下肢的协调配合能力

3.培养学生刻苦练习的良好品质
	重点：快速直线运球连贯射门

难点：能控好球并射门动作协调连贯
	1.组织学生直线运球

2.引导学生触球分量控制

3.老师讲解示范正确的快速直线带球的动作方法

4.分小组进行练习

5.比一比看谁做的好

6.小组展示

7.组织进行运球射门游戏
	掌握运球和脚背射门的技术组合

	5
	绕杆射门

游戏：踢球接龙
	1.通过游戏和比赛来激发学生参与练习的热情

2.能够在绕杆后完成射门，加强大脑对脚的控制能力，发展下肢力量和上下肢协调配合的能力

3.培养努力细心，坚持不懈的精神
	重点：绕杆快速带球连贯射门

难点：控好球并射门动作协调连贯
	1.练习绕杆

2.老师讲解示范在绕杆中完成射门动作

3.分组练习

4.各小组推荐优秀同学PK，观摩学习

5.组织小组进行积分赛，进一球得1分，比一比哪个小组得分最高

6.组织学生进行踢球接龙的游戏
	培养细心和坚持不懈的体育精神

	6
	考核赛：

脚背射门（考核）
	1.利用考核标准激励学生认真参与复习和考核

2.能说出脚背射门动作的要领，并协调连贯完成动作，完成射门考核任务
3.注意安全，培养学生规则和守秩序意识
	重点：正确的脚背射门动作

难点：准确完成射门
	1.教师带领学生进行热身

2.分成男女两组进行复习

3.宣布考核标准和方法，明确各等地标准，按顺序依次考核

4.没有轮到的同学可在旁边热身和练习

5.宣布考核结果，作出评价，表扬优异学生，激励后进学生
	认识自己，找出不足，扬长避短

	安全保障
	1.要注意力集中，练习中不要左顾右盼，防止摔跤，遵循口令指挥，不可违规

2.加强热身和自我保护意识

3.选择适宜的的场地进行练习


课程评价

	优秀
	良好
	合格
	有待改善

	能说出脚背射门动作要领，讲出支撑脚和踢球脚之间的区别，脚触球的位置和球的变化，能够独立完成射门完整动作并射准
	能基本说出脚背射门动作要领，讲出支撑脚和踢球脚之间的区别，脚触球的位置和球的变化，基本完成射门动作，有较少失误
	能大概说脚背射门动作要领，讲出支撑脚和踢球脚的区别，脚触球的位置和球的变化，能完成射门完整动作，有较多失误
	不能完全清晰表达脚背射门的动作要领，讲出支撑脚和踢球脚的区别，脚触球的位置和球的变化，不能完成射门动作


七、常见错误、纠正方法及练习任务

	常见错误
	现象及原因分析
	纠正方法

	踢球脚触球的部位
	1.由于紧张出现动作变形

2.不了解踢球的发力顺序

3.踢球方法不对，力给不到球上，球力量不足
	1.老师先规定没有力量的要求，讲解示范正确的踢球方法

2.口诀法：踢球部位，支撑脚与踢球的位置
3.踢球游戏：体会支撑脚触球脚的感觉

	脚背无法绷直
	1.脚踝松散，无法绷直脚背

2.技能不熟练，导致的眼睛必须看球

3.发力不协调
	1.可以通过一些辅助性练习帮助学生，如：绷直感觉体会等

2.反复练习，强调两眼平视前方 

3.小组配合练习，相互比较指正

	支撑脚位置
	1.踢球姿势不规范，学习时注意力不集中

2.踢球不是屈膝而是弯腰

3.踢球力量越来越小，支撑脚靠球太远

4.支撑脚站立过后
	1.利用生动有趣的情景来引导学生的学习积极性

2.示范讲解和对比正确规范的姿势

3.给学生一个踩点标准，慢慢形成自然 

	上下肢协调用力
	1.助跑动作不协调
2.踢球动作衔接过慢

3.肢体支配能力差
	1.反复练习，利用一些辅助性游戏增强学生的球性

2.利用游戏协调发力

3.踢球注重一个“踢”要学会顺力用力


学时内容：

	学校
	
	任课教师
	
	上课年级
	四年级
	学生人数
	40
	课次
	1

	学习目标
	1.运动能力：初步学习足球脚内侧射门的动作和方法。

2.健康行为：提高学生的灵敏、协调和平衡等运动素质，发展体能。

3.体育品德：培养对足球运动的兴趣，调动学生参与运动的积极性。

	内容
	了解认识脚内侧射门

	重点难点
	重点：脚背射门完整动作

难点：动作完整正确

	课的部分
	学习

内容
	教师指导策略与要求
	学生学法指导
	组织形式
	育人意图
	时间
	次数
	强度

	情境导入
  8’
	一、课堂常规：

1.整队检查人数。

2.宣布教学内容。二、热身
1.活动身体达到热身效果。　　

2.营造愉快的课堂气氛。　　

3.熟悉球性。
	1.激发学生热情。　

2.做好课前准备，集中注意力。

1. 带领学生慢跑300米。

2.教师领学生做专项准备活动。


	1.体育委员整队、检查人数。

2.教师宣布教学内容。

1.热身跑300米

2.专项准备活动：

上、下肢拉伸运动。

3.专项身体素质练习。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××　　

▲　　


	培养课堂常规习惯
	3’

5’
	1

1
	低

中

	能

力

培

养
 29’
	一、学练技术
1.学习足球脚内侧射门的动作和方法。　

2.看谁踢的好

3.比一比谁传得直
	1.教师讲解动作要领。并做完整、分解示范

2.组织学生两个人一组，练习助跑踩点脚背击固定球
3.两人一组进行脚背传接球，体会脚背触球位置，比一比谁传得直
	1.认真听老师讲动作和方法
2.两人一组进行脚背传接球，体会脚背触球位置，
3.学生尝试进行射门，并强调射门技术动作的要求，组员彼此观察看谁做得好
	组织：散点练习

组织：散点练习　
	寻找脚触球部位
	4’

16
9’
	1

2

1
	低

中

中

	结束
部分

  3’
	1.身心放松，调节情绪。
2.自我评价及教师总结。　
	1.小结，团队意识教育。
2.师生评价。　　
3.宣布下课。
	1.小跑步放松。
2.肢体放松。　
3.师生评价下课。
	×××××××

×××××××

×××××××　　

▲　
	
	3’
	1
	低

	课程资源
	足球，标志桶，标志碟，足球场
	生理负荷预计曲线图
	[image: image1.png]180)

170|

160|

150|

140|

130]

120]

110|

100]

90)

80)

70

12[14[16

18] 20[ 22

24 26 28

30[ 32

34| 36/ 38

40





	练习密度预计
	40%

	安全

措施
	注意力集中，练习中不要左顾右盼，防止摔跤，遵循口令指挥，不可违规
	
	
	平均心率预计
	140

	课外拓展
	协调性练习，单脚闭眼站立1min  3组

	课后反思
	


	学校
	
	任课教师
	
	上课年级
	四年级
	学生人数
	40
	课次
	2

	学习目标
	1.运动能力：理解脚背绷直的动作要领熟练掌握脚背触球的部位，上下肢协调用力小腿摆动踢球。

2.健康行为：通过对脚背射门获得成功的渴望而积极参与基本动作练习中。

3.体育品德：培养学生良好的学习习惯和不怕失败的良好品质。

	内容
	脚背射门基本动作（脚背绷直踢球）

	重点难点
	重点：脚背绷直

难点：触球部位和触球点准确

	课的部分
	学习

内容
	教师指导策略与要求
	学生学法指导
	组织形式
	育人意图
	时间
	次数
	强度

	情境导入
  8’
	一、课堂常规：

1.整队检查人数。

2.宣布教学内容。二、热身
1.活动身体达到热身效果。　　

2.营造愉快的课堂气氛。　　

3.熟悉球性。
	1.激发学生热情。　

2.做好课前准备，集中注意力。

1. 带领学生慢跑300米。

2.教师领学生做专项准备活动。


	1.体育委员整队、检查人数。

2.教师宣布教学内容。

1.热身跑300米

2.专项准备活动：

上、下肢拉伸运动。

3.专项身体素质练习。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××　　

▲　　


	培养课堂常规习惯
	3’

5’
	1

1
	低

中

	能

力

培

养
 29’
	一、学练技术
1.复习脚背击固定球练习。　

2.脚背互传

3.脚背射门比赛
	1.教师带领复习脚背击固定球，体验脚背触球的感觉
2.组织学生两个人一组，练习脚背互传
3.组织学生分组进行脚背射门练习，进球得1分，比一比哪个小组得分最高
	1.认真跟老师回顾脚背击球
2.两人一组进行脚背传接球，提醒自己脚背绷直
3.小组进行射门，并强调射门技术动作的要求，小组间比一比看谁得分高
	组织：散点练习

组织：散点练习　
	掌握脚背射门时，脚触球的部位
	3’

18
8
	1
2

1
	低

中

中

	结束
部分

  3’
	1.身心放松，调节情绪。
2.自我评价及教师总结。　
	1.小结，团队意识教育。
2.师生评价。　　
3.宣布下课。
	1.小跑步放松。
2.肢体放松。　
3.师生评价下课。
	×××××××

×××××××

×××××××　　

▲　
	
	3’
	1
	低

	课程资源
	足球，标志桶，标志碟，足球场
	生理负荷预计曲线图
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	练习密度预计
	45%

	安全

措施
	注意力集中，练习中不要左顾右盼，防止摔跤，遵循口令指挥，不可违规
	
	
	平均心率预计
	140

	课外拓展
	协调性练习，单脚闭眼站立1min  3组

	课后反思
	


	学校
	
	任课教师
	
	上课年级
	四年级
	学生人数
	40
	课次
	3

	学习目标
	1.运动能力：掌握小腿摆动发力让学生体会脚背绷紧发力的技术动作。

2.健康行为：通过不断练习提高技能水平从而增加自信来激发学生学习的欲望。

3.体育品德：培养学生不断挑战自我，超越自我的良好品质。

	内容
	脚背射门基本动作（小腿摆动踢球）

	重点难点
	重点：小腿摆动发力

难点：用力适宜且准确

	课的部分
	学习

内容
	教师指导策略与要求
	学生学法指导
	组织形式
	育人意图
	时间
	次数
	强度

	情境导入
  8’
	一、课堂常规：

1.整队检查人数。

2.宣布教学内容。二、热身
1.跑步热身。　　

2.听音乐脚背运球热身。　　

3.熟悉球性。
	1.激发学生热情。　

2.做好课前准备，集中注意力。

1. 带领学生慢跑300米。

2.听音乐脚背运球热身。


	1.体育委员整队、检查人数。

2.教师宣布教学内容。

1.热身跑300米

2.专项准备活动：

脚背运球热身。

3.球性练习。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××　　

▲　　


	培养课堂常规习惯
	3’

5’
	1

1
	低

中

	能

力

培

养
 29’
	一、学练技术
1.练习小腿发力。　

2.击固定球练习
3.对墙踢球练习

4.踢球射门比赛
	1.老师讲解示范小腿发力动作
2.组织学生两人一组击固定球尝试小腿积极摆动发力
3.组织学生对墙踢球，提高小腿发力的力度和准确度

4.组织学生分组进行脚背射门比赛
	1.学生认真观察明确小腿发力动作
2.两人一组击固定球尝试小腿积极摆动发力
3.对墙踢球，提高小腿发力的力度和准确度

4.学生分组进行脚背射门比赛
	组织：散点练习

组织：散点练习　
	掌握脚背射门时，如何发力
	3’

18
8
	1
2

1
	低

中

中

	结束
部分

  3’
	1.身心放松，调节情绪。
2.自我评价及教师总结。　
	1.小结，团队意识教育。
2.师生评价。　　
3.宣布下课。
	1.小跑步放松。
2.肢体放松。　
3.师生评价下课。
	×××××××

×××××××

×××××××　　

▲　
	
	3’
	1
	低

	课程资源
	足球，标志桶，标志碟，足球场
	生理负荷预计曲线图
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	练习密度预计
	45%

	安全

措施
	注意力集中，练习中不要左顾右盼，防止摔跤，遵循口令指挥，不可违规
	
	
	平均心率预计
	140

	课外拓展
	下肢力量练习：深蹲30x3，纵跳12x3

	课后反思
	


	学校
	
	任课教师
	
	上课年级
	四年级
	学生人数
	40
	课次
	4

	学习目标
	1.运动能力：能做出直线运球后完成射门。

2.健康行为：发展下肢力量和上下肢的协调配合能力。

3.体育品德：培养学生刻苦练习的良好品质。

	内容
	正面带球射门

游戏：运球射门

	重点难点
	重点：快速直线运球连贯射门

难点：能控好球并射门动作协调连贯

	课的部分
	学习

内容
	教师指导策略与要求
	学生学法指导
	组织形式
	育人意图
	时间
	次数
	强度

	情境导入
  8’
	一、课堂常规：

1.整队检查人数。

2.宣布教学内容。二、热身
1.跑步热身。　　

2.听音乐脚背运球热身。　　

3.熟悉球性。
	1.激发学生热情。　

2.做好课前准备，集中注意力。

1. 带领学生慢跑300米。

2.听音乐脚背运球热身。


	1.体育委员整队、检查人数。

2.教师宣布教学内容。

1.热身跑300米

2.专项准备活动：

脚背运球热身。

3.球性练习。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××　　

▲　　


	培养课堂常规习惯
	3’

5’
	1

1
	低

中

	能

力

培

养
 29’
	一、学练技术
1.练习直线运球。　

2.讲解示范正确的快速直线带球的动作方法
3.小组展示
4.运球射门游戏
	1.组织学生直线运球，引导学生触球分量控制
2.老师讲解示范正确的快速直线带球的动作方法
3.分小组进行展示比一比看谁做的好
4.组织进行运球射门游戏
	1.学生练习直线运球体会触球分量
2.认真学习正确的快速直线带球动作方法
3.分小组进行展示
4.运球射门，尽可能做到动作衔接流畅
	组织：散点练习

×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×　　

▲

	掌握运球和脚背射门的技术组合
	3’

18
8
	1
2

1
	低

中

中

	结束
部分

  3’
	1.身心放松，调节情绪。
2.自我评价及教师总结。　
	1.小结，团队意识教育。
2.师生评价。　　
3.宣布下课。
	1.小跑步放松。
2.肢体放松。　
3.师生评价下课。
	×××××××

×××××××

×××××××　　

▲　
	
	3’
	1
	低

	课程资源
	足球，标志桶，标志碟，足球场
	生理负荷预计曲线图
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	练习密度预计
	45%

	安全

措施
	注意力集中，练习中不要左顾右盼，防止摔跤，遵循口令指挥，不可违规
	
	
	平均心率预计
	140

	课外拓展
	下肢力量练习：深蹲30x3，纵跳12x3

	课后反思
	

	学校
	
	任课教师
	
	上课年级
	四年级
	学生人数
	40
	课次
	5

	学习目标
	1.运动能力：能够在绕杆后完成射门。

2.健康行为：加强大脑对脚的控制能力，发展下肢力量和上下肢协调配合的能力。

3.体育品德：培养努力细心，坚持不懈的精神。

	内容
	绕杆射门

游戏：踢球接龙

	重点难点
	重点：绕杆快速带球连贯射门

难点：控好球并射门动作协调连贯

	课的部分
	学习

内容
	教师指导策略与要求
	学生学法指导
	组织形式
	育人意图
	时间
	次数
	强度

	情境导入
  8’
	一、课堂常规：

1.整队检查人数。

2.宣布教学内容。二、热身
1.跑步热身。　　

2.听音乐脚背运球热身。　　

3.熟悉球性。
	1.激发学生热情。　

2.做好课前准备，集中注意力。

1. 带领学生慢跑300米。

2.教师领学生做专项准备活动。


	1.体育委员整队、检查人数。

2.教师宣布教学内容。

1.热身跑300米

2.专项准备活动：

脚背运球热身。

3.球性练习。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××　　

▲　　


	培养课堂常规习惯
	3’

5’
	1

1
	低

中

	能

力

培

养
 29’
	一、学练技术
1.练习绕杆运球。　

2.讲解示范在绕杆中完成射门动作
3.绕杆射门积分比赛
4.组织学生进行踢球接龙的游戏
	1.组织学生绕杆运球
2.老师讲解示范在绕杆中完成射门动作，并组织练习
3.组织学生进行绕杆射门积分赛，比一比哪一小组得分高
4.组织学生进行踢球接龙的游戏
	1.学生练习直线运球体会触球分量
2.认真学习绕杆射门动作，积极练习，优秀者做示范
3.分小组进行绕杆射门

4.分组进行踢球接龙的游戏
	组织：散点练习

×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×　　

▲

	培养细心和坚持不懈的体育精神
	3’

18
8
	1
2

1
	低

中

中

	结束
部分

  3’
	1.身心放松，调节情绪。
2.自我评价及教师总结。　
	1.小结，团队意识教育。
2.师生评价。　　
3.宣布下课。
	1.小跑步放松。
2.肢体放松。　
3.师生评价下课。
	×××××××

×××××××

×××××××　　

▲　
	
	3’
	1
	低

	课程资源
	足球，标志桶，标志碟，足球场
	生理负荷预计曲线图
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	练习密度预计
	45%

	安全

措施
	注意力集中，练习中不要左顾右盼，防止摔跤，遵循口令指挥，不可违规
	
	
	平均心率预计
	140

	课外拓展
	核心力量：仰卧起坐20x3,平板支撑1min  3组

	课后反思
	

	学校
	
	任课教师
	
	上课年级
	四年级
	学生人数
	40
	课次
	6

	学习目标
	1.运动能力：能说出脚背射门动作的要领，并协调连贯完成动作，完成射门考核任务。

2.健康行为：加强大脑对脚的控制能力，发展下肢力量和上下肢协调配合的能力。

3.体育品德：注意安全，培养学生规则和守秩序意识。

	内容
	考核赛：

脚背射门（考核）

	重点难点
	重点：正确的脚背射门动作

难点：准确完成射门

	课的部分
	学习

内容
	教师指导策略与要求
	学生学法指导
	组织形式
	育人意图
	时间
	次数
	强度

	情境导入
  8’
	一、课堂常规：

1.整队检查人数。

2.宣布教学内容。二、热身
1.跑步热身。　　

2.营造愉快的课堂气氛。　　

3.熟悉球性。
	1.激发学生热情。　

2.做好课前准备，集中注意力。

1. 带领学生慢跑300米。

2.教师领学生做专项准备活动。


	1.体育委员整队、检查人数。

2.教师宣布教学内容。

1.热身跑300米

2.专项准备活动：

上、下肢拉伸运动。

3.球性练习。
	×××××××

×××××××

×××××××

×××××××　　

▲　　


	培养课堂常规习惯
	3’

5’
	1

1
	低

中

	能

力

培

养
 29’
	一、学练技术
1.分组进行复习。　

2.宣布考核标准和方法，明确各等地标准，按顺序依次考核
3.宣布考核结果，作出评价，表扬优异学生，激励后进学生
	1.组织学生复习绕杆运球
2.老师宣布考核标准和方法
3.组织学生进行绕杆射门积分赛，比一比哪一小组得分高

	1.学生练习直线运球体会触球分量
2.学生按顺序依次考核，没有轮到的同学可在旁边热身和练习
3.认真听考核结果


	×  ×  ×  ×
×  ×  ×  ×
×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×　　

▲

	认识自己，找出不足，扬长避短
	8’

12
9’
	1
2

1
	低

中

中

	结束
部分

  3’
	1.身心放松，调节情绪。
2.自我评价及教师总结。　
	1.小结，团队意识教育。
2.师生评价。　　
3.宣布下课。
	1.小跑步放松。
2.肢体放松。　
3.师生评价下课。
	×××××××

×××××××

×××××××　　

▲　
	
	3’
	1
	低

	课程资源
	足球，标志桶，标志碟，足球场
	生理负荷预计曲线图
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	练习密度预计
	30%

	安全

措施
	注意力集中，练习中不要左顾右盼，防止摔跤，遵循口令指挥，不可违规
	
	
	平均心率预计
	130

	课外拓展
	核心力量：仰卧起坐20x3,平板支撑1min  3组

	课后反思
	


