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一、课程基本信息
课程代码： 16441202             
课程名称：足球选项课
英文名称：Football
课程类别：通识必修课
学    时：32       
学　　分：2
适用对象:全校选修学生
考核方式：考试

二、课程简介
中文简介
足球运动是以脚支配球为主的集体对抗性项目，被誉为“世界第一运动”，深受各国人民的喜爱。足球运动有很强的锻炼和欣赏价值，经常参加能增强体质，发展运动能力，培养学生勇敢、顽强拼搏的精神和不到最后关头永不言败，团结协作的思想品质，并以此为手段，促进锻炼习惯的养成。本课程教学内容包括基本知识、基本技术、基本战术。基本技术是我们足球选修课程的重点也是难点，主要是对球性的不断熟悉的一个渐进过程。在掌握足球基本技术的前提下，对比赛进行指导，提高学生临场的实战能力，了解足球知识和规则，清楚足球的裁判法则，能够欣赏高水平足球比赛。
英文简介
 Football is a high body contact sport which is charactered by kicking a ball with the foot to score a goal. It’s the most popular sport in the world. Football has a strong fitness and appreciation value. Regular participation can enhance people’s physical fitness, develop athletic ability, and cultivate students' bravery. Students will learn to fight tenaciously and unwilling to give up even at the last minute. They also can learn unity and cooperation in this sport. By this course, students could develop the habit of exercising. The contents of this course include basic knowledge, basic skills and basic tactics. Basic skills are the key to this course, and it's a bit of a challenge. It’s a gradual process of the constant familiarity of the ball. With the basic technology of football, this course is to coach the actual combat ability; in hope students could understand football rules, know the rules of judgment, and appreciate the high level football game.
全屏阅读 
关闭全屏阅读 
三、课程性质与教学目的
（一）课程性质：足球选项课是大学生以足球运动为主要手段，通过合理的足球教学和科学的锻炼过程，达到增强体质、增进健康和提高体育素养为主要目的的公共必修课程，是实施素质教育和培养全面发展人才的重要途径。培养学生良好的思想道德素质和规则意识。增强学生“四个自信”---道路自信、理论自信、制度自信和文化自信。
（2） 课程任务：使学生在大学时代确立体育健身的价值观念，掌握增进健康的方法，促进身心健康及与社会和谐发展。
（三）课程目的：
（1）进一步强化足球运动兴趣，培养成功心理。
（2）掌握足球运动的基本技术，能够参加足球教学比赛，身体素质得到发展。
（3）掌握足球运动规则和科学锻炼身体的方法，参与教学比赛的裁判工作，并能制定自身锻炼计划。
（4）提高学生的爱国、敬业、诚信、友善的修养，引导学生把国家、社会、公民的价值要求融为一体。
（5）培养学生严谨、认真的职业责任感和爱岗敬业、诚实守信、开拓创新的职业品格和行为习惯。

4、 教学内容及要求 
第一章 足球理论知识（4学时）
1、足球运动概述
2、足球运动基本规则及裁判法。
第二章 足球基本技术（12学时）
1、熟悉球性练习
（1）身体各部位颠球
（2）脚底踩拉球
（3）脚背外侧，脚背内侧运球
2、无球技术：起动、急停、转身等。
3、有球技术
（1）球感：颠球，拨球，拉球，踩球。
（2）踢球：脚内侧踢地滚球，脚背外侧踢球，脚内侧踢高远球，脚背正面踢球。
（3）接球：脚内侧接控球，脚外侧接控球，脚底接控球，大腿内侧接控球，胸部接控球。
（4）运球：脚内侧运球，脚背正面运球，脚背外侧运球。
（5）头顶球：原地正面前额头顶球，跳起正面前额头顶球。
（6）抢截球：正面抢截球，侧面抢截球。
（7）守门员技术：接地滚球，接半高球，接高球。
第三章 足球基本战术（6学时）
1、个人运球突破与射门
（1）个人带球突破
（2）传球突破射门
2、“二过一”战术
（1）撞墙式二过一
（2）直插斜传二过一
（3）斜插直传二过一
（4）回传反切二过一
3、中路与边路进攻
（1）边路进攻原则
（2）中路进攻原则
（3）中边结合原则
4、人盯人防守与区域防守
第四章 实践与身体素质（6学时）
1、教学比赛
2、裁判实习
（1）有利原则的利用
（2）越位判罚的判定
（3）直接任意球和间接任意球的区别
3、身体素质练习
（1）速度：30米，50米跑，斜线，直线的折返跑。
（2）耐力：中长跑，变速跑
（3）力量：负重半蹲，单双杠练习，仰卧起坐，俯卧撑练习
（4）柔韧：拉肩，压肩，压腿，体前屈，转体等。

五、各教学环节学时分配
	课程内容
	教学时数

	理论知识
	4

	基本技术
	12

	基本战术
	6

	教学比赛与裁判实习
	6

	健康标准
	2

	考核与机动
	2

	合计
	32



六、推荐教材和教学参考资源       
1.中国足球协会裁判委员会.足球竞赛规则与裁判法分析.北京：人民体育出版，2010.
2.邓达之. 足球训练.北京： 人民体育出版社，2005.
七、有关说明
足球选项课考核项目及评定方法
（一）考核项目与评分标准及方法
1．颠球
（1）方法：受测者用下肢、胸部、头颠球。
（2）规则：颠球高度不限，不要求两脚或大腿交替颠射。颠球过程中球落地或手臂触球时颠球即停，考试停止。
（3）评分标准：
	得分
	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	45

	次数
	男
	40
	35
	30
	25
	20
	17
	15
	12
	10
	8
	7
	6

	
	女
	22
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	5
	4
	3


2．定位球踢远
（1）方法：受测者将定位球凌空踢起，落在10米宽的范围内，按第一落点丈量成绩。
（2）规则：受测者每人踢球三个，以最远的一个丈量成绩。球必须凌空踢起，地滚球的远度为零，球必须落在规定的场区内，触界线为有效球，球的整体出界为踢球失误。
（3）评分标准：
	得分
	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	45

	远度
（米）
	男
	36
	34
	32
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	16
	14

	
	女
	24
	22
	20
	18
	16
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8


3．20米往返绕杆运球
（1）方法：设杆五条，每杆之间相距4米，受测者从起点开始，听到教师的“开始”口令，即运球依次绕完五条杆后返回再依次绕完五条杆到起点，运过起点时停表，以时间来评定成绩。（见示意图）
（2）规则：每人三次机会，必须依次绕杆，不得漏杆，否则本次考试无效，并按考试一次论处。
（3）评分标准：
	得分
	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	45

	时
间
	男
	13’’
	13’’5
	14’’
	14’’5
	15’’
	15’’5
	16’’
	16’’5
	17’’
	17’’5
	18’’
	18’’5

	
	女
	16’’5
	17’’
	17’’5
	18’’
	18’’5
	19’’
	19’’5
	20’’
	20’’5
	21’’
	21’’5
	22’’


4．脚内侧射门
（1）方法：以跨栏架为门，用脚内侧从10米（女生为8米）距离以地滚球射门，以进球数计算成绩。
（2）规则：每人一次机会，射10次，必须用脚弓射门，如球碰到栏架柱回弹，算进一次。
（3）评分标准：
	得分
	100
	90
	80
	70
	60
	50
	45

	时
间
	男
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4

	
	女
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2


以上4项考核内容，学生考核时任选两项，各占技术达标考核分的50%。
5、<比赛能力>评定
（1）方法：进行7对7的正式七人制比赛。
（2）内容：基本技术、攻防配合意识和球队中的作用。
（3）评分标准：
90~100分  基本技术熟练准确、攻防配合意识很好、球队中作用很突出；
80~89分   基本技术准确、攻防配合意识好、球队中作用突出；
70~79分   基本技术较准确、攻防配合意识较好、球队中作用较突出；
60~69分   基本技术尚可、有攻防配合意识、在球队中有一定作用；
59分以下  基本技术不行、攻防配合意识差、球队中作用不大。
（二）成绩评定
足球选项课学期成绩采用结构式的综合评分进行评定，总评成绩采用百分制计分，运动技能占70％，平时成绩占30％。



八、教学进度
教学进度表
	周次
	    教学内容

	
一
	1、足球运动的概述
2、足球选项课教学任务及本学期教学内容与要求
3、学习脚背正面颠球

	二
	1、熟悉球性：左、右拔拉球等练习
2、复习颠球
3、学习脚背外侧运球

	
三
	1、熟悉球性：左、右拔、拉球，颠球练习
2、复习脚背外侧运球
3、学习脚内侧踢定位球                 

	
四
	1、熟悉球性：同上次课
2、复习脚内侧踢定位球
3、学习脚内侧停地滚球
4、素质训练

	
五
	1、 复习脚内侧停地滚球
2、 学习脚背外侧，脚内侧，脚背正面运球
3、 介绍三种运球方式的应用意义

	
六
	1、熟悉球性：运球、颠球等
2、复习脚内侧停地滚球
3、学习脚底和脚内侧停反弹球
4、学习脚内侧踢定位球
5、竞赛规则：场地和球

	
七
	1、熟悉球性
2、复习脚内侧踢定位球
3、学习脚内侧和大腿停空中球
4、竞赛规则：掷界外球

	
八
	1、熟悉球性
2、复习运球
3、学习挺胸式胸部停球，介绍收胸式停球 
4、学习脚背正面踢定位球
5、竞赛规则：犯规和不正当行为

	
九
	1、熟悉球性
2、复习脚背正面踢球
3、学习原地正面头球，过人假动作
4、竞赛规则：越位

	十
	1、 复习脚内侧长传球
2、 学习抢截球，运球射门练习


	
十一
	1.熟悉球性
2.复习脚内侧踢地滚球，复习大腿停球
3.长传停空中球练习
4.裁判法介绍

	
十二
	1.熟悉球性
2.二过一战术介绍
3.绕杆射门练习
4.足球比赛阵型及位置分工

	十三
	1. 复习脚内侧传球
2. 下底传中射门练习

	
十四
	1.熟悉球性
2.复习颠球和脚内侧传球
3.通过分队比赛，巩固所学内容

	十五
	1.熟悉球性
2.复习考试项目
3.分队比赛
4.学生裁判实践

	十六
	考试：1.运球绕杆
      2.定位球射门



大纲修订人：黄 浩                     修订日期：2020年12月
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