
	教练员：                                                    日期：                                                                  


	训练主题：1V1进攻

	器材：球 标志盘 分队服
	训练时间：90
	出席人数：8＋GK

	图示:       球                  传球;        ~~~~ 运球;              跑动; 

O 防守队员; X  进攻队员; C 教练员;       中立队员/自由人;      标志物;


	准备活动（时间：15  ）图
	组织方法
	练习要求、要点
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	名称：灵敏协调 有球无球

场地：   10m×10 m

器材：标志盘 绳梯
方法：1.协调灵敏练习，有球无球
2.  正面频率，侧面频率，双脚开合跳，前进后退

变化：从无球结合到主题有球的准备活动

	充分热身,降低重心

控制身体 ,避免受伤

	技术（时间：  20 ）图
	组织方法
	练习要求、要点
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	名称：技术
场地：  15m×20m

器材：分队服、球、标志物

方法：

1在区域内进行1V1进攻训练

2.带到标志物处，根据教练员要求的动作变向
3.两个人相对带球，根据情况自己选择变向方式


	注意过人的距离

突破时的速度
合理运用假动作
变向，变速

	技能（时间：   25）图
	组织方法
	练习要求、要点
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	名称：技能
场地：  15m×20m

器材：分队服、球、标志物

方法：

1在区域内进行1V1进攻训练

2.进攻分别完成两种接应方式

3防守者断球后立即转换攻防角色
得分：带进球门得一分
变化：

1缩小场区

2改变防守者初始位置


	1注意过人的距离

2突破时的速度与节奏变化
3合理运用假动作
4变向，变速

	比赛（时间： 20）图
	组织方法
	练习要求、要点
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	名称：比赛

场地：  40  m× 20m

器材：分队服、球、

方法：进攻阵型1-1-2-1防守阵型1-2-2
得分：进球得分

变化：交换场地

	1注意过人的距离

2突破时的速度与节奏变化
3合理运用假动作
4变向，变速

	放松（时间：   10 ）图
	组织方法
	练习要求、要点
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	队员围城圆形

做静态牵拉
放松，总结
	


