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运
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结
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球
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。        
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力
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2. 将
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球
qiú

保
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持
chí

在
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控
kònɡ

制
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范
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围
wéi

内
nèi

。

3. 认
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真
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听
tīng

老
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师
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的
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讲
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与
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支
zhī

撑
chēnɡ

脚
jiǎo

站
zhàn

在
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球
qiú

的
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一
yí

侧
cè

，拉
lā

球
qiú

脚
jiǎo

的
de

前
qián

脚
jiǎo

掌
zhǎnɡ

随
suí

着
zhe

球
qiú

的
de

运
yùn

动
dònɡ

方
fānɡ

向
xiànɡ

拉
lā

动
dònɡ

足
zú

球
qiú

，拉
lā

球
qiú

脚
jiǎo

不
bù

可
kě

以
yǐ

离
lí

开
kāi

足
zú

球
qiú

。拉
lā

球
qiú

脚
jiǎo

前
qián

脚
jiǎo

掌
zhǎnɡ

随
suí

球
qiú

滚
ɡǔn

动
dònɡ

，身
shēn

体
tǐ

重
zhònɡ

心
xīn

移
yí

动
dònɡ

要
yào

快
kuài

。

运
yùn

动
dònɡ

前
qián

要
yào

进
jìn

行
xínɡ

一
yì

些
xiē

热
rè

身
shēn

活
huó

动
dònɡ

。这
zhè

节
jié

课
kè

要
yào

活
huó

动
dònɡ

手
shǒu

腕
wàn

、脚
jiǎo

踝
huái

，做
zuò

肩
jiān

部
bù

运
yùn

动
dònɡ

。

第
dì

二
èr

课
kè

  拉
lā

球
qiú

拉
lā

球
qiú

是
shì

足
zú

球
qiú

进
jìn

攻
ɡōnɡ

与
yǔ

防
fánɡ

守
shǒu

中
zhōnɡ

护
hù

球
qiú

常
chánɡ

见
jiàn

的
de

技
jì

术
shù

动
dònɡ

作
zuò

，也
yě

是
shì

球
qiú

感
ɡǎn

练
liàn

习
xí

中
zhōnɡ

基
jī

本
běn

的
de

练
liàn

习
xí

动
dònɡ

作
zuò

，拉
lā

球
qiú

练
liàn

习
xí

可
kě

以
yǐ

提
tí

高
ɡāo

球
qiú

感
ɡǎn

，今
jīn

天
tiān

我
wǒ

们
men

就
jiù

来
lái

进
jìn

行
xínɡ

拉
lā

球
qiú

动
dònɡ

作
zuò

的
de

学
xué

习
xí

。
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每
měi

人
rén

一
yí

个
ɡè

实
shí

心
xīn

球
qiú

，根
ɡēn

据
jù

老
lǎo

师
shī

“前
qián

、后
hòu

、左
zuǒ

、右
yòu

”的
de

口
kǒu

令
lìnɡ

，做
zuò

拉
lā

球
qiú

动
dònɡ

作
zuò

，左
zuǒ

右
yòu

脚
jiǎo

轮
lún

换
huàn

拉
lā

球
qiú

。每
měi

人
rén

练
liàn

习
xí

3 分
fēn

钟
zhōnɡ

。 

实
shí

心
xīn

球
qiú

不
bú

易
yì

发
fā

生
shēnɡ

滚
ɡǔn

动
dònɡ

，因
yīn

此
cǐ

拉
lā

球
qiú

的
de

时
shí

候
hou

更
ɡènɡ

容
rónɡ

易
yì

掌
zhǎnɡ

握
wò

好
hǎo

力
lì

度
dù

，从
cónɡ

而
ér

帮
bānɡ

助
zhù

同
tónɡ

学
xué

们
men

熟
shú

悉
xi

拉
lā

球
qiú

的
de

技
jì

术
shù

动
dònɡ

作
zuò

。

1. 仔
zǐ

细
xì

听
tīnɡ

老
lǎo

师
shī

的
de

口
kǒu

令
lìnɡ

。

2. 保
bǎo

持
chí

距
jù

离
lí

适
shì

中
zhōnɡ

。

3. 注
zhù

意
yì

支
zhī

撑
chēnɡ

脚
jiǎo

的
de

位
wèi

置
zhì

。

拉
lā

实
shí

心
xīn

球
qiú

练
liàn

习
xí
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拉
lā

球
qiú

接
jiē

力
lì

游
yóu

戏
xì

同
tónɡ

学
xué

们
men

分
fēn

成
chénɡ

两
liǎnɡ

组
zǔ

，每
měi

组
zǔ

一
yì

球
qiú

，以
yǐ

标
biāo

志
zhì

桶
tǒnɡ

为
wéi

起
qǐ

点
diǎn

。排
pái

头
tóu

同
tónɡ

学
xué

根
ɡēn

据
jù

老
lǎo

师
shī

口
kǒu

令
lìnɡ

，左
zuǒ

脚
jiǎo

拉
lā

动
dònɡ

足
zú

球
qiú

向
xiànɡ

标
biāo

志
zhì

杆
ɡān

方
fānɡ

向
xiànɡ

移
yí

动
dònɡ

。绕
rào

过
ɡuò

标
biāo

志
zhì

杆
ɡān

，右
yòu

脚
jiǎo

拉
lā

动
dònɡ

足
zú

球
qiú

原
yuán

路
lù

返
fǎn

回
huí

。回
huí

到
dào

标
biāo

志
zhì

桶
tǒnɡ

后
hòu

，与
yǔ

下
xià

一
yì

名
mínɡ

同
tónɡ

学
xué

击
jī

掌
zhǎnɡ

完
wán

成
chénɡ

接
jiē

力
lì

，先
xiān

完
wán

成
chénɡ

接
jiē

力
lì

的
de

小
xiǎo

组
zǔ

获
huò

胜
shènɡ

。

1. 不
bù

能
nénɡ

接
jiē

触
chù

标
biāo

志
zhì

物
wù

。

2. 注
zhù

意
yì

团
tuán

队
duì

配
pèi

合
hé

。

3. 脚
jiǎo

要
yào

与
yǔ

足
zú

球
qiú

保
bǎo

持
chí

距
jù

离
lí

适
shì

中
zhōnɡ

。
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熟
shú

悉
xi

这
zhè

节
jié

课
kè

的
de

学
xué

习
xí

内
nèi

容
rónɡ

，同
tónɡ

学
xué

们
men

可
kě

以
yǐ

在
zài

课
kè

后
hòu

运
yùn

用
yònɡ

拉
lā

球
qiú

动
dònɡ

作
zuò

在
zài

地
dì

面
miàn

画
huà

“正
zhènɡ

方
fānɡ

形
xínɡ

”，这
zhè

个
ɡè

游
yóu

戏
xì

不
bù

仅
jǐn

可
kě

以
yǐ

增
zēnɡ

强
qiánɡ

球
qiú

感
ɡǎn

，更
ɡènɡ

可
kě

以
yǐ

提
tí

高
ɡāo

动
dònɡ

作
zuò

速
sù

度
dù

。

课
kè

后
hòu

小
xiǎo

灶
zào

1. 怎
zěn

样
yànɡ

才
cái

能
nénɡ

提
tí

高
ɡāo

拉
lā

球
qiú

的
de

速
sù

度
dù

？

2. 拉
lā

球
qiú

的
de

时
shí

候
hou

怎
zěn

样
yànɡ

才
cái

能
nénɡ

把
bǎ

球
qiú

控
kònɡ

制
zhì

好
hǎo

？

3. 拉
lā

球
qiú

的
de

时
shí

候
hou

，支
zhī

撑
chēnɡ

脚
jiǎo

应
yīnɡ

该
ɡāi

怎
zěn

样
yànɡ

配
pèi

合
hé

拉
lā

球
qiú

脚
jiǎo

？

运
yùn

动
dònɡ

结
jié

束
shù

后
hòu

要
yào

做
zuò

整
zhěnɡ

理
lǐ

活
huó

动
dònɡ

·肩
jiān

关
ɡuān

节
jié

的
de

拉
lā

伸
shēn

·大
dà

小
xiǎo

腿
tuǐ

的
de

拉
lā

伸
shēn

·头
tóu

部
bù

、背
bèi

部
bù

的
de

拉
lā

伸
shēn

整
zhěnɡ

理
lǐ

小
xiǎo

贴
tiē

士
shì

1. 拉
lā

球
qiú

的
de

时
shí

候
hou

动
dònɡ

作
zuò

要
yào

柔
róu

和
hé

。    

2. 支
zhī

撑
chēnɡ

脚
jiǎo

随
suí

着
zhe

球
qiú

的
de

运
yùn

动
dònɡ

方
fānɡ

向
xiànɡ

而
ér

改
ɡǎi

变
biàn

。

3. 拉
lā

球
qiú

方
fānɡ

向
xiànɡ

没
méi

有
yǒu

要
yāo

求
qiú

。

练
liàn

习
xí

价
jià

值
zhí

：熟
shú

悉
xi

球
qiú

性
xìnɡ

，提
tí

升
shēnɡ

球
qiú

感
ɡǎn

。                 

实
shí

用
yònɡ

价
jià

值
zhí

：培
péi

养
yǎnɡ

对
duì

足
zú

球
qiú

运
yùn

动
dònɡ

的
de

兴
xìnɡ

趣
qù

，增
zēnɡ

强
qiánɡ

敏
mǐn

捷
jié

性
xìnɡ

与
yǔ

协
xié

调
tiáo

能
nénɡ

力
lì

。

想
xiǎng

一
yi

想
xiǎng

问
wèn

一
yi

问
wèn

9



脚
jiǎo

腕
wàn

扭
niǔ

动
dònɡ

动
dònɡ

作
zuò

，用
yònɡ

脚
jiǎo

背
bèi

内
nèi

侧
cè

以
yǐ

及
jí

外
wài

侧
cè

接
jiē

触
chù

球
qiú

，使
shǐ

球
qiú

向
xiànɡ

侧
cè

面
miàn

、

侧
cè

前
qián

方
fānɡ

或
huò

者
zhě

侧
cè

后
hòu

方
fānɡ

运
yùn

动
dònɡ

。

第
dì

三
sān

课
kè

  拨
bō

球
qiú

脚
jiǎo

外
wài

侧
cè

脚
jiǎo

内
nèi

侧
cè

运
yùn

动
dònɡ

前
qián

要
yào

进
jìn

行
xínɡ

一
yì

些
xiē

热
rè

身
shēn

活
huó

动
dònɡ

。这
zhè

节
jié

课
kè

要
yào

活
huó

动
dònɡ

脚
jiǎo

踝
huái

、脚
jiǎo

腕
wàn

，

做
zuò

腹
fù

背
bèi

运
yùn

动
dònɡ

和
hé

腿
tuǐ

部
bù

运
yùn

动
dònɡ

。

拨
bō

球
qiú

是
shì

足
zú

球
qiú

运
yùn

动
dònɡ

中
zhōnɡ

常
chánɡ

见
jiàn

的
de

动
dònɡ

作
zuò

，也
yě

是
shì

足
zú

球
qiú

过
ɡuò

人
rén

中
zhōnɡ

最
zuì

基
jī

本
běn

的
de

动
dònɡ

作
zuò

，因
yīn

此
cǐ

要
yào

重
zhònɡ

视
shì

拨
bō

球
qiú

动
dònɡ

作
zuò

的
de

学
xué

习
xí

。
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每
měi

人
rén

一
yì

球
qiú

，根
ɡēn

据
jù

老
lǎo

师
shī

的
de

口
kǒu

令
lìnɡ

用
yònɡ

左
zuǒ

右
yòu

脚
jiǎo

依
yī

次
cì

向
xiànɡ

左
zuǒ

右
yòu

方
fānɡ

向
xiànɡ

拨
bō

球
qiú

。

原
yuán

地
dì

左
zuǒ

右
yòu

拨
bō

球
qiú

练
liàn

习
xí

1. 支
zhī

撑
chēnɡ

脚
jiǎo

稳
wěn

定
dìnɡ

。

2. 注
zhù

意
yì

拨
bō

球
qiú

力
lì

量
liànɡ

。

3. 注
zhù

意
yì

拨
bō

球
qiú

频
pín

率
lǜ

与
yǔ

口
kǒu

令
lìnɡ

一
yí

致
zhì

。
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拨
bō

球
qiú

过
ɡuò

杆
ɡān

游
yóu

戏
xì

1. 同
tónɡ

学
xué

们
men

分
fēn

成
chénɡ

两
liǎnɡ

组
zǔ

，分
fēn

别
bié

站
zhàn

在
zài

标
biāo

志
zhì

桶
tǒnɡ

后
hoù

侧
cè

。

2. 听
tīnɡ

老
lǎo

师
shī

口
kǒu

令
lìnɡ

，第
dì

一
yī

名
mínɡ

同
tónɡ

学
xué

开
kāi

始
shǐ

绕
rào

杆
ɡān

拨
bō

球
qiú

游
yóu

戏
xì

。

3. 前
qián

一
yì

名
mínɡ

同
tónɡ

学
xué

完
wán

成
chénɡ

绕
rào

杆
ɡān

后
hòu

，老
lǎo

师
shī

吹
chuī

哨
shào

，第
dì

二
èr

名
mínɡ

同
tónɡ

学
xué

开
kāi

始
shǐ

绕
rào

杆
ɡān

拨
bō

球
qiú

。

4. 以
yǐ

此
cǐ

类
lèi

推
tuī

。

1. 注
zhù

意
yì

听
tīnɡ

老
lǎo

师
shī

哨
shào

声
shēnɡ

。

2. 完
wán

成
chénɡ

拨
bō

球
qiú

动
dònɡ

作
zuò

一
yí

定
dìnɡ

要
yào

耐
nài

心
xīn

。

3. 拨
bō

球
qiú

力
lì

量
liànɡ

适
shì

中
zhōnɡ

。
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熟
shú

悉
xi

这
zhè

节
jié

课
kè

的
de

学
xué

习
xí

内
nèi

容
rónɡ

，同
tónɡ

学
xué

们
men

可
kě

以
yǐ

进
jìn

行
xínɡ

一
yī

对
duì

一
yī

的
de

拨
bō

球
qiú

过
ɡuò

人
rén

比
bǐ

赛
sài

，看
kàn

谁
shéi

成
chénɡ

功
ɡōnɡ

过
ɡuò

人
rén

的
de

次
cì

数
shù

多
duō

。这
zhè

个
ɡè

简
jiǎn

单
dān

的
de

比
bǐ

赛
sài

不
bù

仅
jǐn

可
kě

以
yǐ

提
tí

高
ɡāo

拨
bō

球
qiú

过
ɡuò

人
rén

能
nénɡ

力
lì

，更
ɡènɡ

能
nénɡ

提
tí

高
ɡāo

爆
bào

发
fā

力
lì

。

课
kè

后
hòu

小
xiǎo

灶
zào

1. 怎
zěn

样
yànɡ

才
cái

能
nénɡ

让
rànɡ

拨
bō

球
qiú

动
dònɡ

作
zuò

更
ɡènɡ

加
jiā

连
lián

贯
ɡuàn

？

2. 拨
bō

球
qiú

过
ɡuò

杆
ɡān

的
de

时
shí

候
hou

，需
xū

要
yào

注
zhù

意
yì

什
shén

么
me

才
cái

不
bú

会
huì

  被
bèi

标
biāo

志
zhì

杆
ɡān

干
ɡān

扰
rǎo

？

3. 脚
jiǎo

背
bèi

内
nèi

侧
cè

拨
bō

球
qiú

与
yǔ

脚
jiǎo

背
bèi

外
wài

侧
cè

拨
bō

球
qiú

的
de

区
qū

别
bié

是
shì

  什
shén

么
me

？

运
yùn

动
dònɡ

结
jié

束
shù

后
hòu

要
yào

做
zuò

整
zhěnɡ

理
lǐ

活
huó

动
dònɡ

·大
dà

小
xiǎo

腿
tuǐ

肌
jī

肉
ròu

的
de

拉
lā

伸
shēn

·头
tóu

部
bù

肌
jī

肉
ròu

拉
lā

伸
shēn

·肩
jiān

部
bù

肌
jī

肉
ròu

拉
lā

伸
shēn

整
zhěnɡ

理
lǐ

小
xiǎo

贴
tiē

士
shì

1. 注
zhù

意
yì

脚
jiǎo

内
nèi

侧
cè

拨
bō

球
qiú

与
yǔ

脚
jiǎo

外
wài

侧
cè

拨
bō

球
qiú

的
de

区
qū

别
bié

。

2. 注
zhù

意
yì

拨
bō

球
qiú

后
hòu

球
qiú

的
de

运
yùn

动
dònɡ

轨
ɡuǐ

迹
jì

。

练
liàn

习
xí

价
jià

值
zhí

：提
tí

高
ɡāo

过
ɡuò

人
rén

能
nénɡ

力
lì

以
yǐ

及
jí

球
qiú

感
ɡǎn

。      

实
shí

用
yònɡ

价
jià

值
zhí

：提
tí

高
ɡāo

身
shēn

体
tǐ

的
de

敏
mǐn

捷
jié

性
xìnɡ

，增
zēnɡ

强
qiánɡ

脚
jiǎo

踝
huái

的
de

灵
línɡ

活
huó

性
xìnɡ

。

想
xiǎng

一
yi

想
xiǎng

问
wèn

一
yi

问
wèn
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第
dì

四
sì

课
kè

  跨
kuà

球
qiú

跨
kuà

球
qiú

包
bāo

括
kuò

内
nèi

跨
kuà

球
qiú

与
yǔ

外
wài

跨
kuà

球
qiú

。内
nèi

跨
kuà

球
qiú

需
xū

要
yào

站
zhàn

在
zài

球
qiú

的
de

一
yí

侧
cè

前
qián

方
fānɡ

，靠
kào

近
jìn

球
qiú

的
de

脚
jiǎo

作
zuò

为
wéi

支
zhī

撑
chēnɡ

脚
jiǎo

，另
lìnɡ

一
yì

条
tiáo

腿
tuǐ

绕
rào

过
ɡuò

球
qiú

的
de

上
shànɡ

方
fānɡ

并
bìnɡ

迅
xùn

速
sù

落
luò

在
zài

球
qiú

的
de

另
lìnɡ

一
yí

侧
cè

，支
zhī

撑
chēnɡ

脚
jiǎo

也
yě

随
suí

即
jí

移
yí

动
dònɡ

到
dào

球
qiú

的
de

另
lìnɡ

一
yí

侧
cè

；外
wài

跨
kuà

球
qiú

需
xū

要
yào

站
zhàn

在
zài

球
qiú

的
de

一
yí

侧
cè

，靠
kào

近
jìn

球
qiú

的
de

脚
jiǎo

跨
kuà

绕
rào

过
ɡuò

足
zú

球
qiú

并
bìnɡ

迅
xùn

速
sù

落
luò

在
zài

球
qiú

的
de

另
lìnɡ

一
yí

侧
cè

，支
zhī

撑
chēnɡ

脚
jiǎo

随
suí

即
jí

跟
ɡēn

上
shànɡ

与
yǔ

跨
kuà

球
qiú

脚
jiǎo

靠
kào

拢
lǒnɡ

。

运
yùn

动
dònɡ

前
qián

要
yào

进
jìn

行
xínɡ

一
yì

些
xiē

热
rè

身
shēn

活
huó

动
dònɡ

。这
zhè

节
jié

课
kè

要
yào

活
huó

动
dònɡ

脚
jiǎo

踝
huái

、膝
xī

关
ɡuān

节
jié

，做
zuò

肩
jiān

关
ɡuān

节
jié

绕
rào

环
huán

运
yùn

动
dònɡ

。

跨
kuà

球
qiú

是
shì

足
zú

球
qiú

突
tū

破
pò

中
zhōnɡ

最
zuì

基
jī

本
běn

的
de

动
dònɡ

作
zuò

，对
duì

于
yú

足
zú

球
qiú

学
xué

习
xí

有
yǒu

着
zhe

巨
jù

大
dà

的
de

帮
bānɡ

助
zhù

。
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