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第一章摇 足球运动的概述

第一节摇 中国古代足球运动

如今，足球运动以其独特的魅力受到世界各国人民的喜爱，

被誉为“世界第一大运动”。那么，它是如何起源和发展的呢？

员怨愿园 年 源 月，国际足联秘书长布拉特在亚洲足联会员国秘

书长学习班所作的《国际足球发展史》的报告中明确指出：“足

球发源于中国，由于战争而传入西方。”

据史料研究，早在公元前 猿园园园 多年的石器时代，我国就有

了“石球游戏”。到了冬天寒冷的时节，人们把磨得光滑浑圆、

大小不等的石球（直径最大 远 厘米、最小约 员援 缘 厘米），用脚来戏

踢。后来，形成一种类似于赛时模式，其比赛的方法也较为简

单，即在一小块平地上，二人轮踢两个球，以脚底踏球踢滚，触及

足球为胜，这便是足球运动的胚芽。到了公元前约 员猿圆源 耀 前

员园远远 年的商时代，从“地滚球”发展成为“足球舞”，所用的球已

是草制或毛制。据殷王宾大事典册《卜辞》中记载：“庚寅占卜，

卜得吉兆，王召唤作足球舞，舞后就频频降雨。”这一求神降雨

巫术表演的足球舞，是有文字记载的关于足球的最早史迹。

到了战国时期，古代足球有了较大的发展，当时足球游戏称

为“蹴鞠”或“踏鞠”。

·员·
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到了东西两汉时期，随着社会经济的恢复与发展，蹴鞠活动

发展较快，在社会各阶层都有开展。其社会功能除娱乐性外，还

增加了军事功能。汉代曾将《蹴鞠铭》和《蹴鞠新书》连同射法、

连弩、剑道、手搏等著作列入《兵技巧十三家》之内，作为军事训

练的重要内容。

唐、宋时期，随着生产和技术的进步，蹴鞠活动的发展也达

到了我国古代足球运动的顶峰。

唐代的蹴鞠还传到了与中国一海之隔的日本。

宋代诗人陆游也是一位足球迷，他的许多诗词中都有关于

蹴鞠的内容。

自元代以后，蹴鞠活动由直接对抗变为射门比赛或技巧表

演，失去了练武、练意志的特点，降低了其社会功能，逐渐演变为

艺人借以谋生的手段。

我国古代足球游戏，从游戏名称的统一、游戏器材、设备、场

地的逐步完善，有额定的比赛人数、限定的比赛形式，说明古代

足球游戏是比较盛行的体育运动之一。

第二节摇 世界古代足球运动的发展及演变

在远东流行的足球游戏是由战争带入了中东，并逐渐西进

的在古罗马足球游戏发展成“哈巴斯托姆”的游戏。其后古罗

马统帅恺撒发动战争，又把足球游戏传入了法国高卢。另根据

有关史料记载，在中世纪欧洲便有了足球活动，古罗马称为匀葬则鄄

责葬泽贼怎皂，古希腊被称为 耘责蚤泽噪赠则燥泽。英国也有类似的足球游戏，虽

然这些足球游戏名称不同，游戏方法也不尽相同。但是都属于

·圆·
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足球游戏的范围。

公元 员园远远 年，罗马的征服者威廉发动哈斯汀战争入侵英

国，足球游戏也由此传入了英国，并发展成为名为“苏克尔”

（杂韵悦悦耘砸）的一种游戏。这项游戏当时在英国开展得十分活

跃，但两次遭到禁令和取缔。查理二世是一位深受人民爱戴的

英王，他非常支持足球运动，员远愿员 年查理二世接受伦敦居民和

教会领导人的建议，允许足球运动在奴隶、群众和阿拉伯男性伯

爵之间进行。使得足球运动成为一项深受社会各阶层喜爱的运

动项目，英国古代足球的发展由此达到了顶峰。员远愿缘 年，查理

二世逝世，拳击逐渐取代足球成为英格兰最盛行的体育项目。

足球运动的发展又进入低潮时期。

第三节摇 近现代中国足球运动的发展

员愿源园 年鸦片战争以后，随着英帝国主义入侵中国，现代足

球运动逐步传入我国。员怨 世纪 远园 年代以后，英国本土足球运

动的热潮也影响到了处于英国殖民统治的中国香港。员怨 世纪

怨园 年代至 圆园 世纪初叶，我国沿海地区的一些大城市，如上海、

广州、天津、北京、南京等一些教会学校先后开展了足球运动。

可以说，正是这些学校培养了我国现代足球运动的开拓者。

员怨源怨 年中华人民共和国成立后，我国足球运动有了新的

发展。

虽然我国古代有女子足球的记载，但现代女子足球同男子

足球一样起源于英格兰。随着男子足球运动风靡全球，女子足

球运动也得到了蓬勃发展。员怨怨员 年于中国广东举办了首届世

·猿·
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界杯女子足球赛。中国女足起步虽较晚，但进步神速，并于

员怨怨远 年奥运会、员怨怨怨 年世界杯获亚军，成为世界劲旅。中国女

足能有今日的辉煌成就，是与我国千年的女子足球文化分不

开的。

近些年来，我国女足取得了长足的进步，在奥运会和世界杯

比赛中，都取得了世人瞩目的战绩，被誉为“铿锵玫瑰”。女足

精神，已成为一种时代精神，为人们所推崇和学习。

圆园园员 年 员园 月 苑 日，中国男子足球队在沈阳五里河以 员颐 园击

败阿曼队获得 圆园园圆 年韩日世界杯赛的决赛入场券。虽然在

圆园园圆 年的韩、日世界杯上，中国队以 猿 战皆负的战绩被挡在 员远

强之外，但这是中国男子足球队的首次世界杯之旅，也是中国足

球运动发展的曙光。

第四节摇 世界性足球大赛

世界杯男子足球比赛

国际足联第三任主席米尔·里梅是世界杯足球赛的创始

人。早在 员怨园源 年国际足联成立时就决定要在 员怨园远 年举办第一

届世界杯足球比赛，由于种种原因，经过 圆源 年的周折，才于

员怨猿园 年在乌拉圭举办了第一届世界杯足球赛。以后每 源 年举

行一届，奖杯用纯金制造，重 造愿园园 克，高 猿园 厘米，加上大理石底

座，整个杯重 源 千克。如果一个足球队先后 猿 次夺得流动奖杯，

便可永久占有奖杯。员怨苑园 年，巴西队第三次夺得冠军，永久占

有了奖杯———雷米特杯。现在的奖杯由意大利人加扎尼亚重新

·源·
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设计，造型是两个大力士双手高举一个地球，杯名为“国际足联

世界杯”，该杯不能被永久占有，冠军队只能将该杯保存到下一

届世界杯赛举行之前。世界杯分预赛和决赛两个阶段，决赛队

数从 员怨愿圆 年第 员圆 届比赛起由 员远 支增加到 圆源 支，员怨怨愿 年第 员远

届增加到 猿圆 支。

奥运会足球比赛

从 员愿怨远 年第一届现代奥运会举办以来，奥运会足球比赛每

源 年一届。员怨员圆 年，第 缘 届奥运会将足球列为正式比赛项目，前

源 届为表演项目。从足球正式列入奥运会比赛项目后，运动员

资格几经变化。最早规定，奥运会比赛队员必须为业余选手。

现在参加奥运会比赛不再分职业和业余队员，允许每队中有 猿

名超过 圆猿 岁的队员。员怨怨远 年第 圆远 届奥运会将女子足球首次

列入正式比赛项目，参加决赛阶段比赛的队伍为 愿 支。

世界青少年足球比赛赛事介绍

员援世界青年足球比赛

员怨苑苑 年，国际足联决定每两年举办一次世界青年足球锦标

赛，开始两届为试办性质。员怨愿员 年，正式定为世界青年足球锦

标赛，规定队员必须在 圆园 岁以下，参加决赛的队伍为 员远 支。

圆援 员苑 岁以下世界少年足球比赛

员怨愿缘 年，在中国试办了国际足联 员远 岁以下世界足球比赛，

比赛获得圆满成功。经过两届试行，员怨怨员 年，该项赛式正式成

为国际足联世界少年比赛（员苑 岁以下）。

·缘·
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世界女子足球锦标赛

在国际足联的倡导下，员怨愿愿 年 远 月，在中国广东举办了有

员圆 个国家参加的国际女子足球邀请赛，为正式进行世界女子足

球锦标赛奠定了基础。员怨怨员 年第一届世界女子足球锦标赛在

中国广东举行。这项比赛同男子比赛一样，每 源 年举行一届，进

入决赛的 员远 支队伍必须由各大洲预选赛产生。

·远·
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第二章摇 踢球基本技术入门

第一节摇 熟悉球性

熟悉球性就是把握身体对球的感知能力，是学踢足

球的基础和起点球感并不是先天获得的，也没有潜在的

遗传基因。但通过科学的训练方法与手段，持之以恒地

加以练习，双脚的球感和对球的灵敏性会越来越好，预见

球的动向也就越准确。球感虽然不是踢球技术，但可以

对传球、接球、顶球、运球等技术产生良好的直接或间接

影响。

颠球

颠球是指运动员用身体的各个有效部位连续地触及

球并加以控制，尽量不落地的技术动作。颠球是运动员

作为熟悉球性的一种主要练习手段，用以增强对球的弹

性、重量、旋转及触球部位击球时用力轻重的感觉。

（一）动作过程及分析

员 援 挑球

这是一种将地面静止的球挑起到空中进行颠球练习

的第一步。其方法是将支撑脚踏在球的侧后方 圆缘 耀 猿园

·苑·
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厘米处，膝关节微曲，牢固支撑身体，挑球脚前掌轻轻放

在球顶部位，屈小腿（大腿微伸）将球轻轻拉向身体，当

球被拉动后，前脚掌迅速着地并向往回滚动的球下伸去，

当球滚至趾背的同时，脚趾伸，小腿微屈，大腿屈，并向

前上方轻轻用力将球挑起。

圆 援 双脚脚背颠球

两脚向前上方踢摆，用两脚脚背击球，击球瞬间踝关

节固定，击球的下部，由于摆腿的原因，击球后使球产生

一定的向内旋转是正常的。颠球时两脚可交替击球。也

可一只脚支撑。另一只脚连续击球。击球时用力均匀，

使球始终控制在身体的周围。

猿 援 双脚内侧、外侧颠球

抬腿屈膝，用脚的内侧或外侧向上摆动，击球下部，

两脚内侧或外侧可交替击球，类似踢毽子的动作。

源 援 大腿颠球

抬腿屈膝，用大腿的中、前部位向上击球的下部。抬

腿不宜过高，与髋关节高度平行或稍高于髋关节即可。

两腿可交替击球，也可一只脚支撑，用另一大腿连续

击球。

缘 援 头部颠球

两脚开立，膝部微屈，用前额部位连续顶球的下部。

顶球时两眼注视来球，两臂自然张开，以维持身体平衡。

·愿·
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摇 摇（二）颠球练习中常见错误及其纠正方法
表 员摇 颠球练习中常见错误及其纠错方法

常见错误 原因表现 纠错方法

击球时踝关节软绵

无力。

造成脚触球部位不

正确，用力不稳定，

控制不了球的方向。

脚击球时踝关节应紧张

有力，不要松弛，固定

脚背。

脚背颠球，脚尖上勾

或向下。

球触及不到脚背，球

受力后方向向内触

碰身体或向前离身

体较远。

脚背与地面平行。

球触脚背上升时没

有产生内旋。

小腿用力方法不对，

以及直腿用力。

腿用力应以膝关节为

轴，小腿由下向前上方

用力，搓击球底部。

头颠球时，前额部位

没有朝上，只靠颈部

用力。

球触及部位后，没有

朝正上方，而是朝前

上方造成头颠球次

数不多。

前额朝正上方。颈部保

持紧张，注意腿部、身

体、颈部的协调用力。

球触大腿后，方向没

向正上方。

球触及大腿后，向前

或向内触及身体。

反复体会大腿上抬到水

平时触及足球。

摇 摇（三）颠球的练习方法及步骤
员援无球模仿练习
体会各部位颠球的用力要领及触球的时机。

圆援一人一球单独

·怨·
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（员）用左脚或右脚尖把放在地上的球向上挑起。

（圆）在左脚或右脚的前掌向后拉球的同时用脚尖把球

挑起。

（猿）用脚背上撩的动作，把落地反弹起的球从头上越过。

左右腿交替选行练习。

（源）每人一球，球触脚背后用手接住，左右脚交替重复练

习，直至每次球都朝正上方运行。然后球触左、右脚各一次后，

用手接住。最后逐渐增加连续脚触球次数，减少手接球。直至

完全不用手接连续颠球。

（缘）每人一球，在规定时间内累计不落地击球次数。

（远）每人一球，用脚背颠球，记不落地击球次数。

（苑）每人一球，利用高度变化（一次高二次低）进行练习。

（愿）每人一球，行进间颠球练习。

（怨）每人一球，跑着颠球。

猿援多人传控颠球练习

（员）两人一球，每人触球 圆 耀 猿 次后，将球传给同伴。同伴

接球后，颠球 圆 耀 猿 次，再传回。也可以次数递增交换颠球。如

甲颠 员 次传给对方，乙颠 圆 次再传给甲，甲再颠 猿 次传给乙，以

此类推。

（圆）多人围圈颠球。猿 人或更多的人围圈颠球，以球不落地

为要求，不定向颠球。

（猿）“网式足球”游戏。以 猿 人或 源 人一组，进行颠球比赛，

规则可类似排球规则，颠球部位不限，每方击球次数规定为 猿 次

或 源 次，以记分分胜负。

（源）集体头颠球。站成一路纵队，第一个人向上方顶球后

·园员·
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跑向队尾，第二个人上前以同样方法练习，以此类推，记集体头

颠球次数。

（缘）员园 部颠球。即进行左、右脚背，左、右脚内侧，左、右脚

外侧，左、右大腿，头，胸等部位颠球；或 愿 部位、远 部位、源 部位练

习。可规定颠球时的顺序，并以每个部位不重复颠一次为一套，

记套数。

控球练习的方法和步骤

（员）球在身体前面，用脚掌踩球横着向左滚动球，做几次以

后变换为横着向右滚动球，然后练脚内侧和脚外侧停球。要求

支撑身体的那条腿的膝部和髋部要稍微弯曲，保持身体平衡

（同时用手臂保持平衡）。

（圆）变换用左、右脚背轻轻把球向前送，接着用脚掌把球带

回来。支撑身体的腿的膝部弯曲以保持身体平衡。

（猿）用右脚背向前带球，接着用脚掌停球，把脚斜置在球前

面，接着用左脚背重复这一动作，再用脚掌停球。

（源）用左脚内侧向前带球，接着用脚掌停球，把脚斜置在球

前方，再用右脚重复这一动作。

（缘）先用左脚内侧滚动球，然后用右脚内侧停球，再继续用

左脚内侧滚动球。左、右脚转换练习。

（远）用右脚斜着踢球，然后右脚从球上跨过落地，接着用该

脚的脚掌前部把球带回来，再用左脚朝另一方向重复这个动作。

同样的动作，可用脚内侧或脚背来做这个练习。

（苑）用左脚内侧轻轻拨动几次球，然后向内跨球，再用右脚

内侧改变球的方向。继续轻轻拨动几次，接着跨球，并用左脚内

·员员·
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侧改变球的方向。

跨球是一项基本动作，在控球时加以利用，既能使脚法敏

捷，又能增加练球的乐趣。

（愿）用脚掌在球顶部稍微踩一下，使滚动的球停下来，接着

用右脚内侧把球踢到支撑脚后面，再向相反方向踢去。

（怨）在球感和协调性有了相当程度的提高以后，在实战中

运用所学习的一些简单动作进行控球练习。用右脚外侧带球，

再用右脚掌停球，迅速转身，接着仍用同一只脚的外侧把球踢向

相反的方向。

拨球练习的方法和步骤

运用脚踝抖拨的动作，以脚背内侧或外侧触球，使球向侧方

或侧前方移动。

练习一：原地用两脚的内侧，在胯下连续拨球。

练习二：用右脚的内侧与外侧交替拨球前进 员园 米，返回时

换左脚练习。

练习三：用单脚的内侧或外侧拨球绕小圈，换方向时换另一

脚进行。

练习四：用两脚的内侧或外侧连续拨球并沿折线连续拨球

前进 员园 米或 圆园 米。

练习五：用脚内侧和脚外侧拨球，绕过各种障碍物。

踢球是足球基本技术中最主要的技术之一。不论传球和射

门都需要踢球技术，踢球要求准确、有力，及时，到位。在实际比

赛中激烈多变，一个运动员没有熟练地两脚踢球技术是难以胜

任比赛任务的。来球有高有低，有急有缓，以及旋转性能和方向

·圆员·
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之不同，这就需要具备多种脚法踢球。

第二节摇 正脚背踢球

正脚背踢球是踢球技术中最主要的方法之一。特点是踢球

脚和足球接触面积大，踢出的球有力准确，踢球脚摆动距离短容

易出球，可用以运球，传球，射门，踢球门球、任意球等。

员援正脚背踢球要领

（员）球接触在脚背正面，趾骨以上踝骨以下（即串鞋带处）。

如在“泥地”踢球，脚触球部位适当下移几厘米。以防脚尖

踢地。

（圆）支撑脚（即立足）与球平行或稍后，脚尖正对出球方向

并踏在距球 员园 耀 员缘 厘米处。

（猿）踢球脚的摆动是大腿带动小腿由后向前用力挥摆。

（源）在击球一刹那踢球脚脚尖向下，足踝用力，脚面绷紧，

小腿用力弹出，同时上体稍向前倾，击球一刹要快而有力，踢在

球的后中部。

（缘）助跑踢球最后一步大些，要算好步子，立足踏在适当的

位置。

圆援易犯错误

（员）立足与球距离太近或太后，踢球腿的膝盖不在球的正

上方，立足太后出球易高，立足过近踢球脚尖容易踢地。

（圆）踢球脚和球接触的部位不正确。

（猿）过分紧张，击球一刹那间，脚面没有绷直，小腿没有用

力，踢球后上体过分后仰。

·猿员·
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