提高运控球的能力 
                                         周五足球兴趣1班期末展示课
                                          方天伟

技术一（15分钟）
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组织方法：

每人一球，两标志盘间隔2米，八字运球绕盘练习

使用多种控球方法（单脚、双脚）
指导要点：

触球部位、力量
触球频率、身体姿态

变化:

每轮限制触球次数

竞速
2、技术二（20分钟）
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组织方法:
如图所示，所有球员都被在20×20方格内，每名球员一个球。

标志物被随机放置在网格中，球员必须专注于避开对方和标志物。

指导要点：

积极的观察，避免碰撞

运球时，运用小碎步，一步一触球；变向提速摆脱。
技能一（20分钟）
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组织方法：

如图所示，四组红队带球同时出发穿越蓝色区域不被黄队触摸到达对面得分。
黄队双脚内侧控球移动中伸手触摸红队得分。
指导要点：

抬头观察，寻找空间

高质量触球

变速变向的时机与距离
技能二（20分钟）
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组织方法：

红黄两队听口令同时出发，快速绕过相应标志盘，先完成的队员接教练员传球，带球进入对面球门（2分）、两侧球门（1分）。

指导要点：

变速变向的时机

观察决策的时机

使用假动作

5V5比赛（四球门）  (10分钟)
拉伸放松 （5分钟）
