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前言

“欢乐足球，快乐成长！”让足球走进中小学校园，让足球伴随学生成长，

使学生感受足球运动带来的魅力和文化氛围，是推行中小学校园足球的初衷。

编写足球教材是为了贯彻落实党中央、国务院关于开展青少年校园足球

活动的精神，遵循育人为本的教育理念，将足球精神、足球文化融会贯通于

足球技术、足球战术 ( 游戏 ) 的学习中，激发青少年认识足球、参与足球、热

爱足球的热情；在促进青少年强身健体的同时，面向全体学生培养兴趣、提

高技能，培养团队意识、规则意识、合作意识，培养吃苦耐劳、乐观向上、

拼搏进取的精神，使之健康快乐、强健体魄、磨砺意志、完善品格，体现足

球运动的教育价值，为实现中国足球梦想奠定坚实的基础。

编写足球教材是为了普及足球运动。通过学习足球技术，了解足球知识，

掌握足球技能，促进综合素质的提高和身心健康发展。本套足球教材分成若

干课时，每课由足球技术、足球战术（游戏）、足球知识、足球文化构成。

教材通过三维视图的技术动作示范和有趣的战术图解阐释足球技术的训练方

法；通过扫描二维码，链接到互联网，可以观摩学习训练的微视频，听取生

动的配音讲解，体验足球教学比赛氛围；通过普及足球知识和学习足球文化，

可以在潜移默化中领悟足球运动的丰富内涵。在掌握足球运动技能的同时，

体验足球运动激情，追求快乐，健康成长，使学生在与同伴的合作与竞争中

更加自信、阳光，在运动中学会分享成功的喜悦和承担责任。

足球要回归体育，体育要回归教育，教育要回归文化。青少年强，则国

家盛；青少年兴，则国家旺！同学们，在绿茵场上奔跑吧，为了中华民族的

伟大复兴，为了中国的足球梦想，共同谱写灿烂的乐章！

“足球”编委会

                                            2015 年 8 月
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第1课 什么是足球
shén me shì zú qiú

同 学 们
tónɡ xué men

，我 们 今天 首 先 学习在足球训练开始之 前 的 准 备
wǒ men jīn tiān shǒu xiān xué xí zài zú qiú xùn liàn kāi shǐ zhī qián de zhǔn bèi

活 动
huó dònɡ

。然后和我 们 的家 长 一起 玩 足球游戏
rán hòu hé wǒ men de jiā zhǎnɡ yì qǐ wán zú qiú yóu xì

。最后
zuì hòu

，我 们 来了
wǒ men lái liǎo

解足球的起 源 和发 展
jiě zú qiú de qǐ yuán hé fā zhǎn

。

第1课

什么是足球
shén me shì zú qiú

雯雯
wén wen

：踢足球会受 伤 吗
tī zú qiú huì shòu shānɡ mɑ

？

灿灿
càn cɑn

：踢球
tī qiú

前把身体准备活动做好
qián bǎ shēn tǐ zhǔn bèi huó dònɡ zuò hǎo

，就
jiù

不容易受 伤
bù rónɡ yì shòu shānɡ

，而且非 常 好玩
ér qiě fēi chánɡ hǎo wán

。

雯雯
wén wen

：那我们怎样 让 身体做准备
nà wǒ men zěn yànɡ rànɡ shēn tǐ zuò zhǔn bèi

？

灿灿
càn cɑn

：跟着老师一起学吧
ɡēn zhe lǎo shī yì qǐ xué bɑ

！
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训练方法

一、踢足球前的准备活动
tī zú qiú qián de zhǔn bèi huó dònɡ

（一
yī

）

1. 慢跑
màn pǎo

慢 跑要把握跑步的节奏
màn pǎo yào bǎ wò pǎo bù de jié zòu

，不要太快
bú yào tài kuài

， 用 鼻自
yònɡ bí zì

然 呼 吸
rán hū xī

， 保 持 放 松
bǎo chí fànɡ sōnɡ

。 将 手 臂 自 然 弯 曲 在 腰 线 以
jiānɡ shǒu bì zì rán wān qū zài yāo xiàn yǐ

上
shànɡ

， 不 要 太 高 或 太 低
bú yào tài ɡāo huò tài dī

。 左 右 两 臂 前 后 交 替 摆
zuǒ yòu liǎnɡ bì qián hòu jiāo tì bǎi

动
dònɡ

，反 方 向 的腿部 相 应运 动
fǎn fānɡ xiànɡ de tuǐ bù xiānɡ yìnɡ yùn dònɡ

。跑 动 的距离和时
pǎo dònɡ de jù lí hé shí

间不宜太 长
jiān bù yí tài chánɡ

，只
zhǐ

要 让 身 体 热 起 来
yào rànɡ shēn tǐ rè qi lɑi

就 好
jiù hǎo

， 在 冬 天 跑
zài dōnɡ tiān pǎo

步 的 时 间 要 稍 稍
bù de shí jiān yào shāo shāo

延 长
yán chánɡ

。

2. 原地一般体操
yuán dì yì bān tǐ cāo

（1） 头部运 动
tóu bù yùn dònɡ

第 一 个 八 拍
dì yī ɡè bā pāi

， 双 脚 开 立
shuānɡ jiǎo kāi lì

， 双 手 叉 腰
shuānɡ shǒu chā yāo

。 一
yī

、

图 1-1 慢 跑
màn pǎo

2



page

第1课 什么是足球
shén me shì zú qiú

二 拍 头 向 前 点 两 下
èr pāi tóu xiànɡ qián diǎn liǎnɡ xià

。 三
sān

、 四 拍 头 向 后 点 两 下
sì pāi tóu xiànɡ hòu diǎn liǎnɡ xià

，

五
wǔ

、 六 拍 头 向 左 点 两 下
liù pāi tóu xiànɡ zuǒ diǎn liǎnɡ xià

， 七
qī

、 八 拍 头 向 右 点 两
bā pāi tóu xiànɡ yòu diǎn liǎnɡ

下
xià

。第二个八拍
dì èr ɡè bā pāi

，一至四拍头 从 右至左绕 环
yī zhì sì pāi tóu cónɡ yòu zhì zuǒ rào huán

，五
wǔ

至八拍头 从 左至右绕 环
zhì bā pāi tóu cónɡ zuǒ zhì yòu rào huán

。第三个八拍与第一个八
dì sān ɡè bā pāi yǔ dì yī ɡè bā

拍
pāi

、 第 四 个 八 拍 与 第 二 个 八 拍 动 作 相 同
dì sì ɡè bā pāi yǔ dì èr ɡè bā pāi dònɡ zuò xiānɡ tónɡ

， 方 向
fānɡ xiànɡ

相 反
xiānɡ fǎn

。

（2） 扩 胸 运 动
kuò xiōnɡ yùn dònɡ

双 脚 与 肩 同 宽
shuānɡ jiǎo yǔ jiān tónɡ kuān

， 脚 尖 朝 前
jiǎo jiān cháo qián

， 站 立 姿 势
zhàn lì zī shì

，

一
yī

、 二 拍
èr pāi

， 臂 与 肩 平
bì yǔ jiān pínɡ

， 双 臂 折 弯
shuānɡ bì zhé wān

， 双 手 握 拳
shuānɡ shǒu wò quán

于 胸 前
yú xiōnɡ qián

， 用 力 向 后 振 动 双 臂
yònɡ lì xiànɡ hòu zhèn dònɡ shuānɡ bì

， 把 两 个 肩 关 节
bǎ liǎnɡ ɡè jiān ɡuān jié

充 分 打 开
chōnɡ fèn dǎ kāi

。 三
sān

、 四 拍
sì pāi

， 双 拳 经 胸 前 向 两 侧 展
shuānɡ quán jīnɡ xiōnɡ qián xiànɡ liǎnɡ cè zhǎn

开 双 臂
kāi shuānɡ bì

， 向 后 用 力 振 动 直臂
xiànɡ hòu yònɡ lì zhèn dònɡ zhí bì

， 整 个过 程 臂与
zhěnɡ ɡè ɡuò chénɡ bì yǔ

图 1-2 头部运 动
tóu bù yùn dònɡ

3
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图 1-4 腰部运 动
yāo bù yùn dònɡ

肩 平
jiān pínɡ

。五
wǔ

、六拍左 手 上 举 伸 直
liù pāi zuǒ shǒu shànɡ jǔ shēn zhí

，右 手 向 下 伸 直
yòu shǒu xiànɡ xià shēn zhí

同 时 向 后 振 臂
tónɡ shí xiànɡ hòu zhèn bì

。 七
qī

、 八 拍 动 作 相 同
bā pāi dònɡ zuò xiānɡ tónɡ

， 方 向 相
fānɡ xiànɡ xiānɡ

反
fǎn

。 总 共 四个八拍
zǒnɡ ɡònɡ sì ɡè bā pāi

。

（3） 腰部运 动
yāo bù yùn dònɡ

双 脚 与 肩 同 宽
shuānɡ jiǎo yǔ jiān tónɡ kuān

， 脚 尖 朝 前
jiǎo jiān cháo qián

， 双 手 掐 腰
shuānɡ shǒu qiā yāo

，

四指在前
sì zhǐ zài qián

，拇指在后
mǔ zhǐ zài hòu

，腰部做绕 环 动 作
yāo bù zuò rào huán dònɡ zuò

，每 两 拍
měi liǎnɡ pāi

绕 环 一 周
rào huán yì zhōu

。 第 一
dì yī

、 三 个 八 拍 逆 时 针 绕 环 运 动
sān ɡè bā pāi nì shí zhēn rào huán yùn dònɡ

，

第二
dì èr

、四个八拍 顺 时 针 绕 环 运 动
sì ɡè bā pāi shùn shí zhēn rào huán yùn dònɡ

。

图 1-3 扩 胸 运 动
kuò xiōnɡ yùn dònɡ

4
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第1课 什么是足球
shén me shì zú qiú

（4） 膝 关 节运 动
xī ɡuān jié yùn dònɡ

双 腿 并 拢
shuānɡ tuǐ bìnɡ lǒnɡ

， 脚 尖 朝 前
jiǎo jiān cháo qián

， 屈 膝
qū xī

， 上 身 微 俯
shànɡ shēn wēi fǔ

，

双 手 分别压于膝盖处
shuānɡ shǒu fēn bié yā yú xī ɡài chù

，膝 关 节做绕 环 动 作
xī ɡuān jié zuò rào huán dònɡ zuò

，每
měi

拍 绕 一 周
pāi rào yì zhōu

， 前 两 个 八 拍 顺 时 针 绕 环
qián liǎnɡ ɡè bā pāi shùn shí zhēn rào huán

， 后 两 个 八
hòu liǎnɡ ɡè bā

拍逆时 针 绕 环
pāi nì shí zhēn rào huán

。

（5） 腕踝 关 节运 动
wàn huái ɡuān jié yùn dònɡ

双 脚与肩 同 宽
shuānɡ jiǎo yǔ jiān tónɡ kuān

， 站 立姿势
zhàn lì zī shì

， 双 手 十指 正
shuānɡ shǒu shí zhǐ zhènɡ

面 交叉与 胸 平 齐
miàn jiāo chā yǔ xiōnɡ pínɡ qí

，做绕 环 动 作活 动 腕 关 节
zuò rào huán dònɡ zuò huó dònɡ wàn ɡuān jié

，每
měi

拍 绕 环 一 周
pāi rào huán yì zhōu

， 四 节 动 作 相 同
sì jié dònɡ zuò xiānɡ tónɡ

。 脚 尖 点 地
jiǎo jiān diǎn dì

， 脚 背
jiǎo bèi

朝 前
cháo qián

， 脚 以 脚 尖 点 地 位 置 为 中 心 做 绕 环 动 作
jiǎo yǐ jiǎo jiān diǎn dì wèi zhì wéi zhōnɡ xīn zuò rào huán dònɡ zuò

，

每拍一个绕 环
měi pāi yí ɡè rào huán

，前 两 个八拍右脚活 动
qián liǎnɡ ɡè bā pāi yòu jiǎo huó dònɡ

，后 两 个八
hòu liǎnɡ ɡè bā

拍左脚活 动
pāi zuǒ jiǎo huó dònɡ

。

图 1-5 膝 关 节运 动
xī ɡuān jié yùn dònɡ

5
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（6） 正 压腿
zhènɡ yā tuǐ

双 腿 成 弓 箭 步
shuānɡ tuǐ chénɡ ɡōnɡ jiàn bù

， 右 腿 在 前 弯 曲
yòu tuǐ zài qián wān qū

， 左 腿 绷
zuǒ tuǐ bēnɡ

直
zhí

， 双 手 叠 放 于前腿膝盖处
shuānɡ shǒu dié fànɡ yú qián tuǐ xī ɡài chù

， 上 身 挺直
shànɡ shēn tǐnɡ zhí

，按节
àn jié

拍交替 前 压
pāi jiāo tì qián yā

。 前 两 个八拍压右腿
qián liǎnɡ ɡè bā pāi yā yòu tuǐ

，后 两 个八拍压
hòu liǎnɡ ɡè bā pāi yā

左腿
zuǒ tuǐ

， 换 腿时 两 脚位置不 动
huàn tuǐ shí liǎnɡ jiǎo wèi zhì bú dònɡ

， 身 体 向 后 转 向 变
shēn tǐ xiànɡ hòu zhuǎn xiànɡ biàn

为左腿弯曲右腿 绷 直
wéi zuǒ tuǐ wān qū yòu tuǐ bēnɡ zhí

。

（7） 侧压腿
cè yā tuǐ

身 体 下 蹲
shēn tǐ xià dūn

， 右 腿 向 身 体 右 侧 伸 出 并 绷 直
yòu tuǐ xiànɡ shēn tǐ yòu cè shēn chū bìnɡ bēnɡ zhí

，

图 1-6 腕 踝 关 节运 动
wàn huái ɡuān jié yùn dònɡ

图 1-7 正 压腿
zhènɡ yā tuǐ
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shén me shì zú qiú

双 手 叠 放 于 左 腿 膝 盖 处
shuānɡ shǒu dié fànɡ yú zuǒ tuǐ xī ɡài chù

， 身 体 重 心 位 于 左 腿
shēn tǐ zhònɡ xīn wèi yú zuǒ tuǐ

上
shɑnɡ

，按节拍交替侧压
àn jié pāi jiāo tì cè yā

。前 两 个八拍压右腿
qián liǎnɡ ɡè bā pāi yā yòu tuǐ

，后 两
hòu liǎnɡ

个八拍压左腿
ɡè bā pāi yā zuǒ tuǐ

， 换 腿时
huàn tuǐ shí

， 双 脚位置不 动
shuānɡ jiǎo wèi zhì bú dònɡ

， 身 体
shēn tǐ

重 心由左腿 转 移至右腿
zhònɡ xīn yóu zuǒ tuǐ zhuǎn yí zhì yòu tuǐ

，右腿弯曲
yòu tuǐ wān qū

，左腿 绷 直
zuǒ tuǐ bēnɡ zhí

。

3. 有球原地准备活动
yǒu qiú yuán dì zhǔn bèi huó dònɡ

（1） 直立持球绕 环
zhí lì chí qiú rào huán

双 手 持球
shuānɡ shǒu chí qiú

，先 将 球 从 头后绕过
xiān jiānɡ qiú cónɡ tóu hòu rào ɡuò

，再 将 球 从
zài jiānɡ qiú cónɡ

腰后绕过
yāo hòu rào ɡuò

，最后屈膝
zuì hòu qū xī

， 将 球 从 膝后绕过
jiānɡ qiú cónɡ xī hòu rào ɡuò

。

图 1-8 直立持球绕 环
zhí lì chí qiú rào huán
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图 1-9 持球体侧运 动
chí qiú tǐ cè yùn dònɡ

（2） 持球体侧运 动
chí qiú tǐ cè yùn dònɡ

面 向 前 方
miàn xiànɡ qián fānɡ

， 双 手 持 球 过 头
shuānɡ shǒu chí qiú ɡuò tóu

， 身 体 向 两 侧
shēn tǐ xiànɡ liǎnɡ cè

弯曲
wān qū

。

（3） 持球胯下
chí qiú kuà xià

“ 8”字形绕球
zì xínɡ rào qiú

双 脚分开
shuānɡ jiǎo fēn kāi

，俯 身 持球于 两 腿 前
fǔ shēn chí qiú yú liǎnɡ tuǐ qián

， 两 手 持球
liǎnɡ shǒu chí qiú

交替在 两 腿间做
jiāo tì zài liǎnɡ tuǐ jiān zuò

“ 8”字形绕行
zì xínɡ rào xínɡ

。

（4） 持球 横 向 劈叉
chí qiú hénɡ xiànɡ pǐ chà

横 向 劈叉
hénɡ xiànɡ pǐ chà

， 双 手 按球于 身 前的地 面
shuānɡ shǒu àn qiú yú shēn qián de dì miàn

，按绕
àn rào

“ 8” 字 的 运 动 线 路
zì de yùn dònɡ xiàn lù

， 用 双 手 将 球 拨 至 左 脚 外
yònɡ shuānɡ shǒu jiānɡ qiú bō zhì zuǒ jiǎo wài

图 1-10 持球胯下
chí qiú kuà xià

“ 8”字 形 绕球
zì xínɡ rào qiú
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侧
cè

，然后再拨至右脚外侧
rán hòu zài bō zhì yòu jiǎo wài cè

，反复进行
fǎn fù jìn xínɡ

。要求 两 膝
yāo qiú liǎnɡ xī

始 终 保持 伸 直
shǐ zhōnɡ bǎo chí shēn zhí

， 双 手 始 终 在球 上 面
shuānɡ shǒu shǐ zhōnɡ zài qiú shànɡ miàn

。

图 1-11 持球 横 向 劈叉
chí qiú hénɡ xiànɡ pǐ chà

二、足球游戏
zú qiú yóu xì

牵手 穿 越 障 碍门游戏
qiān shǒu chuān yuè zhànɡ ài mén yóu xì

在
zài

5 人制足球 场 半 场 内放
rén zhì zú qiú chǎnɡ bàn chǎnɡ nèi fànɡ

4 个错位标志门
ɡè cuò wèi biāo zhì mén

。 全 班
quán bān

分 成 两组
fēn chénɡ liǎnɡ zǔ

。每组一个球
měi zǔ yí ɡè qiú

。

家 长 和自己的孩子 手 牵着 手 一起运球
jiā zhǎnɡ hé zì jǐ de hái zi shǒu qiān zhe shǒu yì qǐ yùn qiú

。游戏 中 不
yóu xì zhōnɡ bù

图 1-12 牵 手 穿 越 障 碍 门 游戏
qiān shǒu chuān yuè zhànɡ ài mén yóu xì
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得分开
dé fēn kāi

， 相 互合作 控 制足球
xiānɡ hù hé zuò kònɡ zhì zú qiú

，按指 定 路线 穿 越 标 志
àn zhǐ dìnɡ lù xiàn chuān yuè biāo zhì

门
mén

，到 终 点后返回
dào zhōnɡ diǎn hòu fǎn huí

。

足球知识足球知识

足球的起源与发展
zú qiú de qǐ yuán yǔ fā zhǎn

中 国 古代的
zhōnɡ ɡuó ɡǔ dài de

“蹴鞠
cù jū

”是史料记载的最
shì shǐ liào jì zǎi de zuì

早的足球 活 动
zǎo de zú qiú huó dònɡ

。 除 了娱乐
chú le yú lè

，蹴鞠也是 当 时
cù jū yě shì dānɡ shí

训练士 兵
xùn liàn shì bīnɡ

、考察 兵 将 体格的 方 式
kǎo chá bīnɡ jiànɡ tǐ ɡé de fānɡ shì

。

从
cónɡ

8 世纪 到
shì jì dào

19 世纪
shì jì

， 现 代足球运 动 的
xiàn dài zú qiú yùn dònɡ de

前 身 以 各 种 方 式 存 在 着
qián shēn yǐ ɡè zhǒnɡ fānɡ shì cún zài zhe

。 直 到
zhí dào

1863 年
nián

10

月
yuè

26 日
rì

， 世 界 上 第 一 个 正 式 的 足 球 组 织
shì jiè shɑnɡ dì yī ɡè zhènɡ shì de zú qiú zǔ zhī

—— 英 格 兰 足 球 协 会 在 伦 敦 成 立
yīnɡ ɡé lán zú qiú xié huì zài lún dūn chénɡ lì

， 这 标 志
zhè biāo zhì

着 现 代足球 运 动 的 诞 生
zhe xiàn dài zú qiú yùn dònɡ de dàn shēnɡ

。该协
ɡāi xié

会 将 足 球 运 动 规 则 细 化 为
huì jiānɡ zú qiú yùn dònɡ ɡuī zé xì huà wéi

14

条
tiáo

， 并 开始在 全 国 范围内推 广
bìnɡ kāi shǐ zài quán ɡuó fàn wéi nèi tuī ɡuǎnɡ

足 球 比 赛
zú qiú bǐ sài

。 足 球 由 此 发 展 成
zú qiú yóu cǐ fā zhǎn chénɡ

为 如 今 风 靡 全 球 的 世 界 第 一
wéi rú jīn fēnɡ mí quán qiú de shì jiè dì yī

运 动
yùn dònɡ

。

图 1-13 蹴鞠
cù jū

图1-14 现 代足球的诞 生
xiàn dài zú qiú de dàn shēnɡ
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第2课 足球的样子
zú qiú de yànɡ zi

足球是 什 么 样 子
zú qiú shì shén me yànɡ zi

，大家一 定 都 想 知道
dà jiā yí dìnɡ dōu xiǎnɡ zhī dào

，那么
nà me

， 请 小 朋 友
qǐnɡ xiǎo pénɡ yǒu

认 真 学习本课
rèn zhēn xué xí běn kè

，一定会很有意思的
yí dìnɡ huì hěn yǒu yì si de

。

第2课

足球的样子
zú qiú de yànɡ zi
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