
新北区小学体育孙建顺优秀教
师培育室研讨活动

材 料 集

地 点：常州市华润小学

时 间：2026年4月10日



关于新北区小学体育孙建顺优秀教师培育室第58次活动的通知

各有关单位：

按照新北区教育局第二轮“三名”培育工程实施意见和新北区教师发展中心培育室管理

规定，依据《新北区第六批小学体育教学孙建顺培育室工作方案》和学期研讨工作计划，经

研究，决定近期与常州市小学体育孙建顺名师工作室联合召开研讨活动。具体事项如下：

一、活动时间：2026年4月10日（周五）

二、活动地点：天宁区华润小学

三、参加对象：常州市小学体育孙建顺名师工作室、新北区小学体育培育室全体成员，

天宁区小学体育骨干教师、欢迎其它体育骨干教师参与。

四、活动主题：小学足球结构化教学

五、活动安排

时间 形式 内容
主讲

（主持）

8:20-9:00 公开课 水平一小足球与游戏 韩勤

9:15-9:55 公开课 水平三足球脚内侧变向运球 汤祥

10:00-11:30 讲座 小学足球教材编排与教法 张勇卫

12:30-14:00 讲座 新课标与足球育人策略 刘成兵

14:00-17:00 讲座 2.15 背景下体育教师的育人与担当 孙建顺

六、活动要求

1.活动时间与地点如有变化，另行通知。

2.提前10分钟到达现场并实名签到。

3.认真记录，书写端正，及时反思研修心得与体会。

新北区小学体育孙建顺优秀教师培育室

常州市新北区教师发展中心

2026年4月3日



水平一基本运动技能：足球单元教学计划表

学习目标

1.运动能力：学生能够认识小足球，了解足球的基本外形特征；初步掌握脚内侧、脚背正

面运球等部位的触球感觉，能在游戏中尝试简单的控球和踢球动作；发展身体的协调性和

灵敏性。

2.健康行为：养成课前检查装备、课后整理器材的良好习惯；在情境中遵守游戏规则，保

持安全距离，学会自我保护；乐于参与体育活动，体验运动的乐趣。

3.体育品德：在游戏中培养团队合作意识，懂得尊重对手、听从裁判；遇到困难不气馁勇

于挑战自我；树立公平竞争的意识。

主要教学内容

1. 基础知识与基本技能：足球脚内侧运球、脚背正面运球、部分球性练习（3种），融

入简单的踢球技术，能在班级课堂学习展示、自主参与班级内小组联赛。

2. 一般体能与专项体能：一般体能：协调、灵敏、柔韧；专项体能：速度，核心力量

。通过其他多种辅助练习来提高及对足球控制能力，发展身体动作的协调性。

3. 技战术运用：根据所学的足球基本运动技能，能自主参加班级内小组联赛，并通过小

组、班级、竞赛来展示足球技术。

4. 规则与裁判方法：团队能够进行人员的分工，明确守门员、运动员的角色职责和

工作方法。知晓技术动作的评判标准准，能对明显的犯规情况做出判罚。

5. 展示或比赛：观看 1次的足球比赛视频，了解简单的比赛规则与裁判方法。积极

参与课堂自我展示及小组展示，在小组赛中并能相互评价、观赏与评价。

6.观赏与评价：观看 1次的足球比赛视频，学习足球比赛简单的规则与裁判方法学

生能够乐于体验足球比赛中守门员、运动员、小裁判员的工作方法，享受各个岗位

的乐趣。

教学重难点

1.学习重难点： 加强对足球的控制能力，能将所学技能运用到比赛中，对足球技术的连

贯性、准确性进一步加强。

2.教学内容重难点： 每个足球的技术动作的准确性，触球部位的连贯性，养成良好

的赛中规范性。

3. 教学组织重难点：个人练习、双人练习、小组合作练习时教师讲解示范的位置要更

合理，场地器材的布置要有利于课堂教学。

4. 教学方法重难点：示范讲解、游戏法、合作学习、自主学习等方法的有效组合运

用来更好的帮助学生学习掌握学习内容。

设计思路

基本知识 第1课 第5课

基本技能 第2课 第3课 第4课

展示比赛 第6课 第7课

观赏评价 第8课



课

时
学习主题 学习目标 主要教学内容 教学组织与方法

1

认识小足球：

森林里的神秘球

1. 足球的认识

2. 足球玩法初探

3. 趣味滚球游戏

能准确说出足球的

名称；能区分足球与其

他球类；敢于尝试用脚

接触足球；活动中注意

安全，不踢人。

1.情境导入：森林探险队出发，

寻找神秘的“黑金宝石”：足球

2.探索发现：观察足球形状、花

纹，触摸感受软硬。

3.基础练习：手抱球跑、脚底踩

球、脚内侧推球。

4.游戏互动：“给小动物送食物

”（运球过障碍）。

教学组织：个人练习、

两人一组练习

教学方法：示范讲解、

游戏法、合作学习、自

主学习法

2

踩球与拨球：

足球小伙伴

1. 原地踩球练习

2. 左右拨球练习

3. 旋转拨球

能做出正确的踩球

动作；能控制球不跑

出指定区域；手脚配

合较协调。

1.情境：小足球在森林里调皮乱

跑，我们要让它成为“我们的朋

友”。

2.动作教学：前脚掌轻踩球顶，

控制球不动；左右脚交替拨动球

体。

3.游戏：“听口令踩球”。

4.进阶：双脚快速左右拨球。

教学组织：个人练习、

两人一组练习

教学方法：示范讲解、

游戏法、合作学习、自

主学习法

3

脚背正面运球

1. 脚背正面触球

部位

2. 运球接力赛

3. 双人合作运球

知晓脚背正面运球

的基本动作，能在慢

速行进中尝试用脚背

正面运球，在练习过

程中发展学生的下肢

力量、身体协调性和

灵敏素质。

1.情境：“小小足球驾驶员”，

需要开得又快又稳。

2.动作要点：轻踩油门脚背正，

平稳向前把球推。

3.游戏：“红绿灯”运球。

教学组织：个人练习、

两人一组练习

教学方法：示范讲解、

游戏法、合作学习、自

主学习法

4

脚内侧运球

1. 脚内侧触球部

位识别

2. 直线慢速运球

3. 变向运球入门

能正确找到脚内

侧触球点；运球时身

体重心降低；球基本

控制在脚下。

1.情境：穿越“独木桥”（直线

运球），躲避“大灰狼”（变向

）。

2.分解练习：先徒手模仿，再持

球走步找位置，最后慢速运球。

3.重点：支撑脚在球侧前方，运

球脚内扣。

教学组织：分组练习

示范讲解、比赛

5

探索：脚的各部位
运球

1.复习脚内侧、脚

背正面运球

2.学习脚背外侧

运球

能准确说出三种

运球部位的名称，学

生能在慢速下完成指

定动作；练习中主动

避让，能坚持完成所

有练习内容；

1.情境：足球运动会

2.教学练习：蚂蚁、犀牛、企鹅

的3种不同运球部位。

3.游戏：运球接力赛

教学组织：个人练习

、小组合作学习

教学方法：示范讲解

、游戏法、合作学习

、 自主学习法

6

花样运球秀

1. 多种部位组

合运球

2. 曲线运球

3. 双人配合运

球

能灵活切换脚的

不同部位运球；与同

伴保持默契配合；动

作富有节奏感。

1.情境：森林运动会开幕式，展

示个人绝技。

2.综合练习：脚内侧+脚背正面

组合；画圆运球。

3.合作：两人一组，一前一后同

步运球。

教学组织：个人练习

、小组合作学习

教学方法：示范讲解

、游戏法、合作学习

、 自主学习法



7

踢球技术：

脚内侧踢球：

1.助跑与支撑脚

站位

2. 摆腿与击球

部位

3. 近距离对墙/

目标踢球

能做出正确的踢球

姿势；击球部位准确

；力量控制得当。

1.情境：把“火种”（球）踢进

远处的“篝火堆”（目标）。

2.动作拆解：支撑脚指向目标，

踢球腿外展，脚内侧击球中部。

3.练习：近距离固定球踢球，逐

步增加距离。

教学组织：分组练习

示范讲解、比赛法

8

趣味比赛：森林

足球大赛季

1. 简化规则介

绍

2. 分组对抗赛

3. 颁奖仪式

遵守比赛规则；团结
队友，互相鼓励；
享受比赛过程，胜不
骄败不馁。

1.情境：森林足球超级联赛总决
赛
2.规则简化：无越位，人数均等
，小场地，多用脚法。
3.战术引导：传球配合，积极跑
位。

教学组织：个人练习、

小组合作学习（多人）

教学方法：示范讲解、

比赛法、合作学习自

主学习法

单元学习评价

等

级

运动能力 健康行为 体育品德

合

格

能在教师提示或同伴帮助下，基本完成原地

踩球、左右脚拨球、直线运球等2-3项基础

足球动作，动作较生硬、控球稳定性一般；

能遵守简单的足球游戏规则，对他人动作能

做出简单评价。

愿意参与足球游戏与练习，能

慢慢适应课堂运动节奏；能做

到基本的自我状态调节，不抵

触运动，愿意尝试新动作。

能在引导下与同伴合作

练习，做到基本的互帮互

助；在足球小游戏中能基

本遵守规则，尊重裁判，

体现基础的体育道德。

良

好

能独立完成原地踩球、拨球、直线运球、简

单脚内侧传球等2-3项技术组合动作，技术

动作相对规范，控球方向控制较好，偶有失

误；灵敏协调性较好，对足球规则理解较多

，能公平评价同伴动作。

乐于参与足球运动与练习，适

应课堂环境较快，自我状态调

节节奏快；能主动参与热身、

放松环节，养成基础的运动习

惯。

乐于与同伴合作开展传

球、运球游戏，能主动互

帮互助、互评互学；在比

赛中自觉尊重裁判、遵守

规则、尊重对手，体现良

好的体育道德。

优

秀

能独立熟练完成踩球、拨球、运球、脚内侧

传球等技巧组合动作，动作规范连贯、控球

精准，表现力强；灵敏协调性突出，身体素

质优秀；熟练掌握足球游戏规则，能公平公

正评价他人动作。

已养成主动参与足球运动的习

惯，能积极自觉参与练习，快

速适应不同运动场景，自我状

态调节快速；性格乐观开朗自

信，运动中能主动克服困难。

积极主动与他人合作，主

动帮助同伴提升技能，积

极评价、听取他人意见；

在比赛中自觉尊重裁判、

对手，主动遵守规则，体

现优秀的体育道德品质。

单元教学反思

1.优点：

2.不足：

3.改进：



水平一（二年级）基本运动技能教学设计
一、指导思想

本课以“健康第一”为指导思想，针对水平一（二年级）学生活泼好动、模仿能力强但注意力集中时

间短的特点，采用情境教学法，将足球基本运动技能的学习融入到“小小足球驾驶员”的故事情境中。通

过扮演角色认知，让学生在玩中学、学中玩，激发学生对足球运动的兴趣，培养终身体育意识。同时，

注重培养学生的运动能力、健康行为和体育品德，促进其身心健康发展。

二、学情分析
二年级学生正处于身心发展的关键时期，他们好奇心强，喜欢模仿，乐于参与游戏，但身体协调性

、平衡能力和控球能力相对较弱。他们的注意力容易分散，对单一的技术动作练习容易产生厌倦情绪。

因此，在教学设计中，必须充分利用情境创设和游戏化教学手段，将抽象的技术动作转化为具体、生动

的形象，降低学习难度，提高学习兴趣。此外，二年级学生安全意识相对薄弱，需要在教学中不断强化

安全教育，培养良好的运动习惯。

三、教材分析
《小足球：脚的各部位运球》是人教版《基本运动技能》教材中的重要内容之一。足球是一项深受

学生喜爱的运动项目，运球是足球运动中最基本的技术动作，也是培养学生球感和控球能力的基础。本

课主要教授脚背正面运球方法。这种运球方法特点：脚背正面运球速度快，适合长距离推进。通过学习

这些动作，不仅可以提高学生的足球技能，还能增强他们的下肢力量、协调性和灵敏素质，为今后的足

球学习打下坚实基础。

四、教法学法
教法：

1.情境教学法：创设“小小足球驾驶员”情境，让学生扮演不同角色，激发学习兴趣。

2.示范讲解法：教师通过规范动作示范和生动的语言讲解，帮助学生建立正确的动作表象。

3.游戏竞赛法：通过设计有趣的足球游戏和竞赛，让学生在轻松愉快的氛围中掌握技能。

4.分层教学法：针对不同水平的学生提出不同的要求，因材施教让每个学生都能得到发展。

学法：
1. 模仿练习法：学生通过观察教师的示范，模仿动作，反复练习，形成肌肉记忆。

2. 合作学习法：在小组练习和游戏中，学生互相观察、互相纠正，共同提高。

3. 自主探究法：鼓励学生大胆尝试，探索不同的运球方法，培养创新思维。

4. 自我评价法：引导学生对自己的学习情况进行反思和评价，促进自我完善。

五、教学重难点
重点：明确脚背正面运球时的触球位置，做到脚尖下压，轻推球前进。

难点：在行进间运球过程中，控制运球速度，做到“人球同步”。

六、设计亮点

1.创设真实的运动情境。创设真实、复杂的运动情境中，指导学生学习和运用结构化的知识与技能，引

导学生在不同情境中、充分动起来的过程中获得丰富、深刻的运动体验，在做中思，学中思，思中得，

让学生尝试足球运球学练体验，在比赛中丰富角色体验。

2.教学内容结构化设计。新课标要求要加强课程内容整体设计，本课为避免运球技术的简单重复，以脚

背正面=运球为核心，增加双人合作运球动作，加强足球技术之间的关联，注重足球运动项目的结构化

技能学练，增强对足球项目的完整体验。

3.落实“教会、勤练、常赛 ”的课程理念。以小组为单位一起进行球性练习和运球简单组合动作，并在班

级内比赛中进行运用，通过这样的学练赛活动培养学生对足球运动项目的兴趣，培养他们的团队合作精

神、拼搏精神以及坚持精神。

4.巧用小旗子。通过利用小旗子，让学生在红绿灯游戏中体验脚背正面运球的练习方式，丰富学练方式

，尝试探究解决问题，鼓励学生根据自身能力挑战运球速度，激发学练兴趣的同时，巧妙充分的利用旗

子帮助学生降低运球速度、眼不看球等足球运球中常见错误动作。

5.关注学生个体差异。新课标要求在对所有学生进行激励与指导的基础上，评价方式多样，针对不同身

体条件、运动基础的学生进行因材施教。本课充分关注学生个体差异，利用各项辅助教学，允许学生慢

速中完成练习任务，促进每一位学生产生良好的学练体验，增强学生的自信心，在原有的基础上获得更

好的发展。



水平一：二年级《基本运动技能：足球》课时设计

教学内容 小足球：脚背正面运球
单元

课次
8—3 地点：足球场 日期 2026.4.10

学习

目标

1.运动能力：90%以上的学生能够知晓脚背正面运球的基本动作，能在慢速行进中尝试用

脚背正面运球，在练习过程中发展学生的下肢力量、身体协调性和灵敏素质，提高对足球

的控制能力和空间感知能力。

2.健康行为：积极参与游戏体验运动带来的乐趣，在练习中主动保持安全距离不推搡。

3.体育品德：在小组合作游戏中，能够听从指挥，遵守游戏规则，培养勇敢顽强、团结

互助的意志品质。

教学

重难点

重点：明确脚背正面运球时的触球位置，做到脚尖下压，轻推球前进。

难点：在行进间运球过程中，控制运球速度，做到“人球同步”。

教学过程

教学部分 内容与要求 组织与实施
练习

时 间

个体运

动密度

热身部分

一、课堂常规

1. 整队检查人数。

2. 师生问好，宣布本课内容。

3. 检查服装，强调安全事项。

二、情境导入：小小足球驾驶员

热身：跟随老师绕场地运球，途中看到绿

灯运球慢跑，红灯进行球性练习。

组织队形：四列横队，成体

操队形散开。

提醒：交警吹哨要停下。

5
分钟

40%

设计意图：通过将准备活动融入“小小足球驾驶员”等充满童趣的游戏场景，让学生在模拟情境中自

然地接触足球、熟悉球性。在绕场慢跑过程中，不仅完成了身体的预热，更在轻松愉快的氛围中消除

了对足球的陌生感，有效激发学生对足球运动的好奇心与探索欲。

学练部分

一、新授：探寻驾驶秘密

1. 脚背正面运球

动作学习：轻踩油门脚背正，平稳向前把

球推。

动作模仿：口诀牢记

二、运球挑战：油门的控制

规则：脚背正面运球至标志线，规定学生

触球次数：来回不少于10次。

三、综合游戏：红绿灯游戏

游戏规则：学生脚背正面运球时，见到绿

灯向前运球，见到红灯立即将球停住。3
秒内未将球停住的学生领取奖励。

四、展示:驾驶汽车我最稳

组织队形：分组轮换练习，

采用循环练习法。

教师活动：巡回指导，纠正

错误动作，及时表扬鼓励，

组织游戏环节。

学生活动：认真听讲，积极

模仿，大胆尝试，互相纠错

，快乐游戏。 17
分钟

65%~
70%

设计意图：在“运球接力”“红绿灯”等集体游戏中，学生能够逐渐理解规则的重要性，养成自觉遵

守规则的良好习惯。同时，许多游戏需要学生相互配合、协同完成，这就要求他们学会倾听他人意见

、与同伴沟通协作，在实践中提升团队协作能力。



比赛与

体能部分

一、趣味竞赛：足球赛车手

足球运球接力赛

规则：利用脚背正面运球方式接力赛。

三、身体素质练习：驾驶拉力赛

1. 脚底传球

2. 膝盖带球

3. 头部顶球

4. 手部守球

要求：动作标准，努力坚持，互相加油。

组织队形：分四组依次进行

接力；体能部分分组循环。

教师活动：担任裁判，维持

秩序，计时计分，鼓励落后

组。

学生活动：全力以赴，团结

协作，遵守规则，享受竞技

乐趣。

8
分钟

70%

设计意图：通过趣味竞赛与体能练习的有机融合，学生在真实情境中内化规则意识与协作精神。教师

适时点拨动作要领与配合策略，引导学生反思“为何守规则才能赢”“怎样沟通更高效”，将运动体验升华

为行为自觉与思维习惯。

放松部分

1. 舒缓放松

2. 拉伸活动

3. 总结讲评

4.布置课后小任务：回家教爸爸妈妈一个

运球动作。

1

分钟
30%

学习评价

1.运动能力：能准确说出三种运球部位的名称，90%以上学生能在慢速下完成指定动作，

部分学生能较熟练地变换运球方式。

2.健康行为：课前准备充分，练习中主动避让，情绪高涨，能坚持完成所有练习内容。

3.体育品德：在游戏中遵守规则，尊重队友，乐于助人，表现出良好的团队合作精神。

课后作业 向家人、同学自信大胆的展示足球运球技术动作，观看关于足球视频15分钟。

教学资源 足球、标志桶、小贴纸（奖励用）。

安全保障

1. 检查鞋带是否系紧，穿着适合运动的服装和球鞋；

2. 练习前充分热身，特别是踝关节和膝关节；

3. 强调运球时保持安全距离，严禁推搡、打闹；

4. 教师全程巡视，及时发现并纠正危险动作；

5.游戏环节明确规则，防止碰撞和摔倒。

心率预估 平均心率：145左右次/分，最高心率：160-170次/分

课后小结

本次课“以小小足球驾驶员”为情境主线，将枯燥的运球技术融入生动的角色扮演中，激发

了水平一（二年级）学生的学习兴趣。通过形象比喻，学生能够快速理解并模脚背正面运

球动作。大部分学生能够积极参与，课堂气氛活跃，练习密度达到了新课标要求。但在教

学中发现，部分学生在快速变换运球部位时，容易出现动作变形或丢球现象，这主要是由

于下肢力量和协调性尚不足所致。在今后的教学中，应加强基础体能训练，并通过更多样

化的游戏巩固动作技能。同时，要注意关注个别体质较弱或胆小的学生，给予更多的鼓励

和耐心指导，确保每位学生都能在运动中收获快乐和成长。



《水平三 （五年级）足球脚背内侧变向运球》教学设计
常州市实验小学 汤 祥

一、设计思路

本课以《义务教育体育与健康课程课标（2022年版）》为指导，通过足球脚背内侧变向

运球的学习，培育学生运动能力、健康行为和体育品德学科核心素养。教学过程中，一是通

过学练赛一体化的教学，帮助学生掌握和运用该项技术，形成在比赛中灵活运用的运动能力

；二是注重激发学生的学习兴趣，营造快乐和谐的学习氛围，让每一位学生都积极主动参与

足球运动学习过程；三是通过渗透足球规则和鼓励积极思考与敢于尝试，培养学生规则意识、

乐于思考和勇于挑战的品质。

二、教材分析

本课选自“人教版水平三足球大单元”。脚背内侧变向运球是通过改变方向获取过人、传

球、射门空间的一项重要运控球技术。教学过程中，一方面要注重身体重心与触球力度和方

向的控制，做到“人球合一”，提高技术动作的准确性和熟练性；另一方面，需要引导学生

抬头观察习惯，提高学生依据实际情况灵活运用的意识和能力。此外，教学中还需要注重对

学生反应速度和动作速度等专项体能的训练。本节课通过脚背内侧变向运球的动作教学，重

点让学生循序渐进掌握双脚脚背内侧运球的技术，并能与传球技术进行组合运用。本节课内

容对学生的身体协调性和规则意识有一定的要求，需要传授给学生在观察中使用脚背内侧变

向运球的方法并用多种手段激励学生学习兴趣。

三、学情分析

小学五年级的学生活泼好动，学习兴趣浓厚，勇于接受挑战，他们正处在协调性、速度

等身体素质的发展敏感期，该学段学生在三、四年级时已经体验过简单的脚背内、外侧运球

动作，但多是初步体验移动中的运球技术动作，技术的熟练层度和运用能力，还未能达到在

对抗中运用能力，这就需要通过进一步循序渐进增加对抗强度，帮组学生丰富对抗中运用该

技术的经验，逐步提高学生实战中灵活运用脚背内侧变向变向运球技术的意识和能力。本课

为单元第2课时，在第1课时学生学习脚背内、外侧运控球的基础上，进一步通过学习脚背内

侧变向运球来摆脱防守，为后续的1VS1对抗比赛打下基础。

四、教学目标

1.初步了解脚背内侧变向运球动作方法及本课所涉及的游戏方法和规则，体验足球运动

的快乐。

2.通过练习，能初步做出脚背内侧连续变向运球以及衔接传球技术，提高学生的运控球

和传接球能力，发展学生协调、灵敏、力量和平衡等素质。



3.学习过程中学生表现出良好的规则意识，乐于思考，敢于尝试和勇于挑战的精神品质。

五、教学重难点

1.重点： 脚背内侧变向的动作方法

2.难点： 运用脚背内侧变向技术获取并把握传球空间和时机。

六、教学流程

1准备部分：自由运球、十二部位触球、脚底揉搓球、脚底点触球、脚背内侧来回磕球使

学生充分热身同时为下一阶段学习做好技能铺垫。

2基本部分：

a.护球绕标志桶转圈练习和游戏复习脚背内侧运球

b.横向运球急停、横向变向运球踩停由慢到快的体验脚背内侧变向运球的动作方法，不

断提高运球动作的协调性和重心控制力，

c.脚内侧变向+传接球、直线运球+脚背内侧+传接球练习。

d.2对2对抗小游戏

e.素质练习：结合过不同形状的小门练习

3.结束部分：主要通过儿歌和拉伸使得学生身心得到放松。

七、教学特色

1.场地器材要求低，便于实施：目前绝大多数小学尤其是老城区的小学，运动场地小班

级多。场地小是制约足球进校园主要原因之一。本课通过巧妙设计，场地仅需一片篮球场大

小的区域。虽然条件的差异仅靠设计无法改变，但是可以通过对内容的设计来弥补。此外，

器材简单到只有标志桶和足球。

2.巧用标志桶和点，提高负荷：首先，本课采用每人一个标志桶，使得每个学生或每两

位学生拥有一片独立的练习区域，使得个体练习密度不低于50%。群体练习密度不低于75%。

3.趣味化教学实施，进阶提高：将脚背内侧变向运球技术改造成一个个游戏或趣味练习

，以比赛情景为表现形式，进行运动技术的学习，这些游戏最大特点，它是脚背内侧变向运

球的有机一环，是该技术教学不可缺少的组成部分。学生练习这些游戏不仅仅是单纯的激发

兴趣，而在于降低技术学习的难度，帮助学生更好的学习。

八、场地器材

标志盘40个、足球40只、足球场地半片、便携式录音机一台

九、安全措施

1.课前整理好衣物，安排见习生。

2.课上做好热身活动，防止运动损伤。

3.关注学生练习安全距离，分组人数，提醒学生管理好器材。



《体育与健康》课时教学计划

教学内容 脚背内侧变向运球 单元课次 2 时间 2026.4.10

学校 华润小学 任课教师 汤 祥 年 级 五 人数 40人

学

习

目

标

1.初步了解脚背内侧变向运球动作方法及本课所涉及的游戏方法和规则，体验足球运动的

快乐。

2.通过练习，能初步做出脚背内侧连续变向运球及衔接传球技术，提高学生的运控球和传

接球能力，发展学生协调、灵敏、力量和平衡等素质。

3.学习过程中学生表现出良好的规则意识，乐于思考，敢于尝试和勇于挑战的精神品质。

教学重、难点 重点： 脚背内侧变向的动作方法

难点： 触球方向力度和重心随球移动的把控。

课的

部分
教学内容

教师指导

策略与要求
学生学法指导 组织形式

运动负荷

时

间

次

数

强

度

开

始

部

分

1’

一、集合队伍

二、师生问好

三、宣布本课

内容及目标

1. 教师要求快、静、齐

2. 教师安排见习生

3. 教师通过语言描述让

学生明确学习要求，

激发学生的参与乐情

1. 学生整队做到

快、静、齐。

2. 见习生在指定

位置见习。

3. 明确本课学习

任务。

四列横队
× × × × ×
× × × × ×
× × × × ×
× × × × ×

▲
图 1

要求：快、静、

齐

1 1 小

准

备

部

分

6’

一、自由运控

球

二、热身及球

性练习

1.12 部位触球

2.揉搓球

3.脚底点触球

4.脚背内侧磕

球

1.讲解方法及要求。

2.带领并口令指挥，巡回

观察。

1.讲解方法及要求

2.领做，示范由慢到快，

语言激励。

1.明确方法及要

求。

2.按要求在教师指

导下跟教师练习。

1.积极参与练习，

体会不同部位触球

的感觉。

2.体验不同方法的

练习

穿场地中间的自由

运球

●X X ●
X●

●X
图 2

组织方法：如图 2

要求：控制好球，找

空的位置，避免碰撞

3

2

反

复

1

\

3

中

中

上

基

本

部

分

30’

一、复习左右

脚背内侧运球

1.绕单桶

2.绕双桶

1.教师提示脚背内侧运球

绕单桶的方法及要领

2.组织学生分别练习左右

脚

3.教师讲解脚背内侧连续

绕多个不同桶游戏

4.组织学生练习

1.认真看教师示

范，明确练习要求

2．自主练习，注意

带着对抗意识降重

心。

3 听教师讲解示范。

4.积极绕多桶练

习，争做“得分王”。

X
● ●

X

图 3

提示：学生要有对抗

意识，抬头观察

2

反

复

中

上

二、学：脚背

内侧变向

A横向运球急

停

B横向变向运

球踩停

1.教师讲解示范横向运球

急停，引导学生认识到降

重心和跟重心的重要性。

2.组织学生练习尝试

3.组织比快

1.教师讲解示范横向变向

运球急停。重点提示扣球

1.认真看教师示

范，明确练习要求

2.集体练习。

3.自主练习

4.积极参与比快

1.认真看教师示范

明确方法及要求

组织：同图 1

要求：控好触球力度

和方向，重心脚步随

球快速移动。

重点提示支撑脚跟

上降重心、变方向突

然迅速。

2

3

反

复

中

上

中



基

本

部

分

31’

二、练：组合

技术

1.脚内侧变向

+传接球

A一次变向传

接

B两次变向传

接

2.直线运球+

脚背内侧+传

接球

A过木头人

B过小螃蟹

C过守关人

三、赛：2 对 2

比赛

四、素质练习

1. 过开合门

2. 过俯卧门

3. 过仰卧门

4. 过爬行门

的力度与方向把控和重心

脚步跟上。

2. 组织集体练习

3.组织自主练习

4.选 2—3 人示范，教师点

评。

5.组织比快练习

1.教师讲解示范“脚内侧

变向+传接球”练习的动作

方法。重点提示动作斜街

2.组织学生 2 人一组分组

练习练习，一次变向和两

次变向斜街传接球，巡回

指导并动态调整分组

3.选 2—3 组示范，师生点

评

4.组织学生继续进阶挑战

1.教师讲解摆脱“直线运

球+脚背内侧+传接球”练
习方法及规则

2.组织学生分组进阶练

习：挑战难度成功三次可

以进阶

3.选 2-3 人示范。

4.组织学继续闯关挑战。

1. 教师讲解2对2比赛方

法和规则

2. 组织学生分组练习

3. 巡回点评，鼓励运用所

学技术

4. 依据学生水平动态调

整分组

1. 教师讲解练习方法

2. 组织学生 2 人一组练

习

3. 组织学生分组进行比

赛

2.在教师带领下集

体练习

3.自主练习

4 认真看同伴示范

仔细听教师点评。

5.积极参与比快

1.明确练习方法及

要求

2.按要求练习

3.认真看示范，积

极思考参与点评

4.结合师生点评继

续改进提高

1.明确练习方法及

规则

2.学生按要求练

习，积极尝试本课

所学技术。根据自

身情况进阶挑战不

同难度的练习

3.认知看同伴示

范，积极参与评议

4.组织学生继续挑

战

1，学生明确练习方

法和要求

2.按要求积极参与

比赛

1，学生明确练习方

法和要求

2.按要求积极参与

比赛

X
●

●
X

图 4

要求：斜街传球迅速

X X X

X

图 5

要求：防守队员遵守

规则；进攻队员积极

运用

X X X X

图 6
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结

束

部

分

2’

一、放松与韧

带静拉伸

二、总结与评

价本节课

三、回收器材

四师生再见

1.教师简单介绍方法

2.带领学生小结本课

3.安排回收器材

4.师生再见

1.集体边唱边练和

韧带静拉伸

2.和教师一起小结

本节课

3.值日生回收器材

4.与教师再见

组织方法同图 1

要求：积极放松

2 1 小

课程

资源

标志桶 90 只 足球 46

只
安全措施

保持安全间距，提示注意

安全.

练习密度预计 53%

平均心率预计 145 次/分

家庭

作业

知识探索：除了脚背内侧变向运球，还有哪些变向方法。

技能练习：运球绕 3 个及以上障碍物练习，挑战触球 3 次完成，刷新完成速度（需家长陪同）15 分钟

体能练习：小螃蟹练习 1 分钟 1 组；小钟摆练习左右 15-20 次 1 组 各完成 4-6 组

比赛欣赏：寻找高水平足球比赛中的脚背内侧变向运球

规则判罚：这些球出界了吗？和爸爸妈妈一起观看老师提供的 5 个学习视频。
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