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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！

编委会

                                            2016 年 1 月
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同 学 们
tónɡ xué men

，今天我 们 学习运 用 脚内侧 控 制球 向 前 推进
jīn tiān wǒ men xué xí yùn yònɡ jiǎo nèi cè kònɡ zhì qiú xiànɡ qián tuī jìn

， 同
tónɡ

时结合踩停和扣停技术
shí jié hé cǎi tínɡ hé kòu tínɡ jì shù

，练习直线 向 前 运球
liàn xí zhí xiàn xiànɡ qián yùn qiú

， 增 强 运 控 球的
zēnɡ qiánɡ yùn kònɡ qiú de

能 力
nénɡ lì

。我 们 会开 展 运球比赛和口令反 应 游戏
wǒ men huì kāi zhǎn yùn qiú bǐ sài hé kǒu lìnɡ fǎn yìnɡ yóu xì

，来提 升 大家结
lái tí shēnɡ dà jiā jié

合球的感觉
hé qiú de ɡǎn jué

。最后我 们 来了解足球比赛的人数规 定
zuì hòu wǒ men lái liǎo jiě zú qiú bǐ sài de rén shù ɡuī dìnɡ

，和世界球
hé shì jiè qiú

王 贝利的故事
wánɡ bèi lì de ɡù shi

。

第1课

运球向前冲
yùn qiú xiànɡ qián chōnɡ

灿灿
càn cɑn

：雯雯
wén wen

，你 尝 试过脚内侧运球吗
nǐ chánɡ shì ɡuò jiǎo nèi cè yùn qiú mɑ

？

雯雯
wén wen

：我不太能 控制住球
wǒ bú tài nénɡkònɡ zhì zhù qiú

。稍 稍 用力
shāoshāoyònɡ lì

，球就推出去了
qiú jiù tuī chū qù le

。

灿灿
càn cɑn

：我的经验是
wǒ de jīnɡ yàn shì

，随球 向 前滚动 身体 重 心一起跟进
suí qiú xiànɡ qián ɡǔn dònɡ shēn tǐ zhònɡ xīn yì qǐ ɡēn jìn

。

雯雯
wén wen

：是吗
shì mɑ

？我再试试看
wǒ zài shì shì kàn

。这节课要好好练习
zhè jié kè yào hǎo hǎo liàn xí

。

灿灿
càn cɑn

：嗯
ǹɡ

，一起加油吧
yì qǐ jiā yóu bɑ

！
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一、脚内侧直线运球技术
jiǎo nèi cè zhí xiàn yùn qiú jì shù

技术要领

脚内侧运球是一 种 容 易 控 球
jiǎo nèi cè yùn qiú shì yì zhǒnɡ rónɡ yì kònɡ qiú

，但是速度 慢
dàn shì sù dù màn

，

适 用 于掩护性运球的运球技术
shì yònɡ yú yǎn hù xìnɡ yùn qiú de yùn qiú jì shù

。

图 1-2 脚内侧直 线 运球
jiǎo nèi cè zhí xiàn yùn qiú

图 1-1 脚内侧运球
jiǎo nèi cè yùn qiú

支 撑 脚 在 球 的 侧 前 落 位
zhī chēnɡ jiǎo zài qiú de cè qián luò wèi

， 膝 微 屈
xī wēi qū

， 上 体 稍
shànɡ tǐ shāo

前 倾
qián qīnɡ

， 侧 向 球
cè xiànɡ qiú

， 随 重 心 前 移 运 球 脚
suí zhònɡ xīn qián yí yùn qiú jiǎo

， 膝 外 转
xī wài zhuǎn

，

用 脚内侧部位推运球前进
yònɡ jiǎo nèi cè bù wèi tuī yùn qiú qián jìn

。

2
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第1课 运球向前冲
yùn qiú xiànɡ qián chōnɡ

训练方法

1. 脚内侧直线 向 前运球
jiǎo nèi cè zhí xiàn xiànɡ qián yùn qiú

队 员 分 成 人数均 等 的组
duì yuán fēn chénɡ rén shù jūn děnɡ de zǔ

，在 两 个 相 距
zài liǎnɡ ɡè xiānɡ jù

15 米
mǐ

的标志物间
de biāo zhì wù jiān

，练习脚内侧直线运球
liàn xí jiǎo nèi cè zhí xiàn yùn qiú

。注意支 撑 脚
zhù yì zhī chēnɡ jiǎo

的 脚 趾 方 向
de jiǎo zhǐ fānɡ xiànɡ

， 要 与 运 球 方 向 保 持 一 致
yào yǔ yùn qiú fānɡ xiànɡ bǎo chí yí zhì

， 同 时 选
tónɡ shí xuǎn

位不要 挡 住球路
wèi bú yào dǎnɡ zhù qiú lù

，或影 响 运球脚做 动 作
huò yǐnɡ xiǎnɡ yùn qiú jiǎo zuò dònɡ zuò

。运球腿
yùn qiú tuǐ

自 然 屈 膝 提 起
zì rɑn qū xī tí qǐ

， 膝 踝 外 转
xī huái wài zhuǎn

， 推 拨 球 后 自 然 落 步
tuī bō qiú hòu zì rɑn luò bù

，

交替进行
jiāo tì jìn xínɡ

。膝
xī

、踝 关 节不 能 僵 硬
huái ɡuān jié bù nénɡ jiānɡ yìnɡ

，不要直腿推拨
bú yào zhí tuǐ tuī bō

球
qiú

， 动 作 放 松
dònɡ zuò fànɡ sōnɡ

。

图 1-3 脚内侧直 线 向 前 运球
jiǎo nèi cè zhí xiàn xiànɡ qián yùn qiú

2. 结合停球启动的脚内侧直线运球
jié hé tínɡ qiú qǐ dònɡ de jiǎo nèi cè zhí xiàn yùn qiú

队 员 分 成 人数均 等 的组
duì yuán fēn chénɡ rén shù jūn děnɡ de zǔ

，在 两 个 相 距
zài liǎnɡ ɡè xiānɡ jù

15 米
mǐ

3



page

一年级下册

的 标 志 物 间
de biāo zhì wù jiān

， 练 习 脚 内 侧 直 线 运 球
liàn xí jiǎo nèi cè zhí xiàn yùn qiú

。 要 求 在 直 线
yāo qiú zài zhí xiàn

距离
jù lí

5 米处和
mǐ chù hé

10 米处
mǐ chù

，分别运 用 踩停和扣停技术
fēn bié yùn yònɡ cǎi tínɡ hé kòu tínɡ jì shù

停住球
tínɡ zhù qiú

，然后迅速启 动 继续 向 前运球
rán hòu xùn sù qǐ dònɡ jì xù xiànɡ qián yùn qiú

。

图 1-4 结合停球启 动 的脚内侧直 线 运球
jié hé tínɡ qiú qǐ dònɡ de jiǎo nèi cè zhí xiàn yùn qiú

二、足球游戏
zú qiú yóu xì

1. 运球接力游戏
yùn qiú jiē lì yóu xì

队 员 分 为 人 数 均 等 且 为 偶 数 的 组
duì yuán fēn wéi rén shù jūn děnɡ qiě wéi ǒu shù de zǔ

， 每 组 队 员 均
měi zǔ duì yuán jūn

分
fēn

， 相 距
xiānɡ jù

30 米迎 面 站 立
mǐ yínɡ miàn zhàn lì

。比赛开始
bǐ sài kāi shǐ

，起点第一位队 员
qǐ diǎn dì yī wèi duì yuán

运球前进
yùn qiú qián jìn

，直到 终 点
zhí dào zhōnɡ diǎn

， 将 球交给对 面 第一人
jiānɡ qiú jiāo ɡěi duì miàn dì yī rén

。以此类
yǐ cǐ lèi

推
tuī

，用时最少的队获 胜
yònɡ shí zuì shǎo de duì huò shènɡ

。
4
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第1课 运球向前冲
yùn qiú xiànɡ qián chōnɡ

2. 运球听口令游戏
yùn qiú tīnɡ kǒu lìnɡ yóu xì

全 体队 员 每人一球排 成 横 队
quán tǐ duì yuán měi rén yì qiú pái chénɡ hénɡ duì

，在直线距离
zài zhí xiàn jù lí

15 米区
mǐ qū

域内 向 前运球
yù nèi xiànɡ qián yùn qiú

，同时听口令进行蹲
tónɡ shí tīnɡ kǒu lìnɡ jìn xínɡ dūn

、跳
tiào

、站 等 相 关 动
zhàn děnɡ xiānɡ ɡuān dònɡ

作
zuò

，以此来练习大家的反应
yǐ cǐ lái liàn xí dà jiā de fǎn yìnɡ

，提 升 运球的熟练 程 度
tí shēnɡ yùn qiú de shú liàn chénɡ dù

。

图 1-5 运球接力游戏
yùn qiú jiē lì yóu xì

图 1-6 运球听口令游戏
yùn qiú tīnɡ kǒu lìnɡ yóu xì

5
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足球知识足球知识

足球比赛的人数
zú qiú bǐ sài de rén shù

在
zài

19 世 纪 早 期 的 英 国
shì jì zǎo qī de yīnɡ ɡuó

伦 敦
lún dūn

， 牛 津 和 剑 桥 之 间 制
niú jīn hé jiàn qiáo zhī jiān zhì

定 了 一 项 规 则
dìnɡ le yí xiànɡ ɡuī zé

， 即 剑 桥 规
jí jiàn qiáo ɡuī

则
zé

。 因 当 时 学 校 每 套 宿 舍
yīn dānɡ shí xué xiào měi tào sù shè

住 有 十 个 学 生 和 一 位 教
zhù yǒu shí ɡè xué shēnɡ hé yí wèi jiào

师
shī

， 因 此 每 方
yīn cǐ měi fānɡ

11 人 进 行 宿
rén jìn xínɡ sù

舍与宿舍之间的比赛
shè yǔ sù shè zhī jiān de bǐ sài

， 现 在的
xiàn zài de

11 人制足球比赛就是 从 那时开始
rén zhì zú qiú bǐ sài jiù shì cónɡ nà shí kāi shǐ

的
de

。 公 认 的 现 代 足 球 运 动 则 始 于 英 格 兰
ɡōnɡ rèn de xiàn dài zú qiú yùn dònɡ zé shǐ yú yīnɡ ɡé lán

。 最 初 比 赛 就 在 长
zuì chū bǐ sài jiù zài chánɡ

方 形 场 地 内 进 行
fānɡ xínɡ chǎnɡ dì nèi jìn xínɡ

， 时 间 和 参 赛 人 数 都 由 双 方 临 时 商 定
shí jiān hé cān sài rén shù dōu yóu shuānɡ fānɡ lín shí shānɡ dìnɡ

，

球踢 到 对 方 门 杆 内即为得分
qiú tī dào duì fānɡ mén ɡān nèi jí wéi dé fēn

，这时的足球运 动 被 称 为
zhè shí de zú qiú yùn dònɡ bèi chēnɡ wéi

“ 群 殴
qún ōu

足 球
zú qiú

”。 1848 年
nián

， 英 国 剑 桥 大 学 的 足 球 专 家 经 过 研 究
yīnɡ ɡuó jiàn qiáo dà xué de zú qiú zhuān jiā jīnɡ ɡuò yán jiū

， 印 行
yìn xínɡ

了 十 条
le shí tiáo

“ 剑 桥 大 学 足 球 规 例
jiàn qiáo dà xué zú qiú ɡuī lì

”。 首 先 对 上 场 人 数 进 行 了 限
shǒu xiān duì shànɡ chǎnɡ rén shù jìn xínɡ le xiàn

制
zhì

， 双 方 均 不 得 超 过
shuānɡ fānɡ jūn bù dé chāo ɡuò

15 人
rén

。 其 次 对 比 赛 的 输 赢 定 下 了 标
qí cì duì bǐ sài de shū yínɡ dìnɡ xià le biāo

准
zhǔn

， 并 规 定 了球 门 和 场 地的大 小
bìnɡ ɡuī dìnɡ le qiú mén hé chǎnɡ dì de dà xiǎo

，还 增 加了裁 判 员
hái zēnɡ jiā le cái pàn yuán

。在足
zài zú

球 史 上 具 有 里 程 碑 意 义 的 时 间 是
qiú shǐ shɑnɡ jù yǒu lǐ chénɡ bēi yì yì de shí jiān shì

1863 年
nián

10 月
yuè

26 日
rì

， 11 家 英
jiā yīnɡ

格 兰 俱 乐 部 创 建 了 世 界 上 第 一 家 足 球 协 会
ɡé lán jù lè bù chuànɡ jiàn le shì jiè shɑnɡ dì yī jiā zú qiú xié huì

—— 英 国 足 球 总
yīnɡ ɡuó zú qiú zǒnɡ

图 1-7 11 人制 正 式比赛 前 列队
rén zhì zhènɡ shì bǐ sài qián liè duì
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第1课 运球向前冲
yùn qiú xiànɡ qián chōnɡ

会
huì

， 并 统 一 了 足 球 规 则
bìnɡ tǒnɡ yī le zú qiú ɡuī zé

， 人 们 称 这 一 天 为 现 代 足 球 的 诞 生
rén men chēnɡ zhè yì tiān wéi xiàn dài zú qiú de dàn shēnɡ

日
rì

。也 正 是 从 这一 天 开始
yě zhènɡ shì cónɡ zhè yì tiān kāi shǐ

， 两 队参加足球比赛的人数被 确 定
liǎnɡ duì cān jiā zú qiú bǐ sài de rén shù bèi què dìnɡ

为
wéi

11 人
rén

。 1904 年
nián

5 月
yuè

21 日
rì

， 国 际 足 联 在 巴 黎 宣 告 成 立
ɡuó jì zú lián zài bā lí xuān ɡào chénɡ lì

， 在 比
zài bǐ

赛 中 采 用 的 是 英 格 兰 足 协 制 定 的 规 则
sài zhōnɡ cǎi yònɡ de shì yīnɡ ɡé lán zú xié zhì dìnɡ de ɡuī zé

。 于 是
yú shì

， 现 行 规 则 中
xiàn xínɡ ɡuī zé zhōnɡ

规 定
ɡuī dìnɡ

， 比 赛 分 两 队 参 加
bǐ sài fēn liǎnɡ duì cān jiā

， 每 队 不 得 多 于
měi duì bù dé duō yú

11 人
rén

， 其 中 必 须 有
qí zhōnɡ bì xū yǒu

1

名 守 门 员
mínɡ shǒu mén yuán

。 可 以 说
kě yǐ shuō

， 从 现 代 足 球 诞 生 的 那 天 起
cónɡ xiàn dài zú qiú dàn shēnɡ de nà tiān qǐ

， 我 们 就
wǒ men jiù

看 到 了 现 在的
kàn dào le xiàn zài de

11 人足球
rén zú qiú

。

足球文化足球文化

球王贝利
qiú wánɡ bèi lì

贝 利 于
bèi lì yú

1940 年
nián

10 月
yuè

23 日 出 生 在 巴 西 特 雷 斯 科 拉 索 内 斯
rì chū shēnɡ zài bā xī tè léi sī kē lā suǒ nèi sī

镇 的 一 个 贫 寒 家 庭
zhèn de yí ɡè pín hán jiā tínɡ

， 小 时 只 能 赤 脚 踢 球
xiǎo shí zhǐ nénɡ chì jiǎo tī qiú

。 13 岁 时
suì shí

， 他 遇 到 了
tā yù dào le

一 位 好 教 练
yí wèi hǎo jiào liàn

， 来 到 了 当 地 的 包 鲁 俱 乐 部 少 年 队 踢 球
lái dào le dānɡ dì de bāo lǔ jù lè bù shào nián duì tī qiú

， 使 该 队
shǐ ɡāi duì

连续三 年 获 包 鲁市 冠 军
lián xù sān nián huò bāo lǔ shì ɡuàn jūn

，这位 天才 少 年 由此引起人 们 注目
zhè wèi tiān cái shào nián yóu cǐ yǐn qǐ rén men zhù mù

。

1956 年
nián

，著 名 的 桑 托斯队
zhù mínɡ de sānɡ tuō sī duì

邀 其 入 队
yāo qí rù duì

。 桑 托 斯 俱 乐 部 是 球
sānɡ tuō sī jù lè bù shì qiú

王 的 母 队
wánɡ de mǔ duì

， 是 世 界 上 第 一 家
shì shì jiè shɑnɡ dì yī jiā

，

也 是 唯 一 一 家 在 正 式 比 赛 中
yě shì wéi yī yì jiā zài zhènɡ shì bǐ sài zhōnɡ

攻 入
ɡōnɡ rù

10000 球 以 上 的 球 队
qiú yǐ shànɡ de qiú duì

， 其
qí

图 1-8 年 轻 时的贝利
nián qīnɡ shí de bèi lì
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一年级下册

中
zhōnɡ

20 世纪五六十 年 代的
shì jì wǔ liù shí nián dài de

“铁三角
tiě sān jiǎo

”就 贡 献 了几乎
jiù ɡònɡ xiàn le jī hū

2000 球
qiú

。入
rù

队 头 一 年
duì tóu yì nián

， 贝 利 即 攻 入
bèi lì jí ɡōnɡ rù

32 个 球
ɡè qiú

， 成 为 该 队 最 年 轻 的 射 手
chénɡ wéi ɡāi duì zuì nián qīnɡ de shè shǒu

。

1957 年
nián

，未 满
wèi mǎn

17 岁的贝利 首 次入 选 国 家队
suì de bèi lì shǒu cì rù xuǎn ɡuó jiā duì

， 并 首 次参加世界
bìnɡ shǒu cì cān jiā shì jiè

杯赛
bēi sài

。他以惊人的技 巧 驰 骋 赛 场
tā yǐ jīnɡ rén de jì qiǎo chí chěnɡ sài chǎnɡ

，使足坛惊呼
shǐ zú tán jīnɡ hū

：巴西出 现 了
bā xī chū xiàn le

一位 神 童
yí wèi shén tónɡ

！在这位 神 童 的激励下
zài zhè wèi shén tónɡ de jī lì xià

，巴西队愈 战 愈 勇
bā xī duì yù zhàn yù yǒnɡ

，一一击
yī yī jī

溃 强 劲对 手
kuì qiánɡ jìnɡ duì shǒu

，第一次为祖 国 捧 回了世界杯
dì yī cì wèi zǔ ɡuó pěnɡ huí le shì jiè bēi

。此 后
cǐ hòu

，在贝利 统
zài bèi lì tǒnɡ

领下
lǐnɡ xià

，巴西队 又 夺 得
bā xī duì yòu duó dé

1962 年 第
nián dì

7 届和
jiè hé

1970 年 第
nián dì

9 届世界杯赛 冠
jiè shì jiè bēi sài ɡuàn

军
jūn

，贝利 本 人也 成 为至今世界 上 唯一一位 夺 得 过 三届世界杯
bèi lì běn rén yě chénɡ wéi zhì jīn shì jiè shànɡ wéi yī yí wèi duó dé ɡuò sān jiè shì jiè bēi

冠 军的球 员
ɡuàn jūn de qiú yuán

。

贝 利 是 现 代 足 球 运 动 中 最 出 类 拔 萃 的 人 物
bèi lì shì xiàn dài zú qiú yùn dònɡ zhōnɡ zuì chū lèi bá cuì de rén wù

， 他 功 勋 卓
tā ɡōnɡ xūn zhuó

著
zhù

， 成 就 非 凡
chénɡ jiù fēi fán

， 一 直 是 后 人 追 寻 的
yì zhí shì hòu rén zhuī xún de

榜 样
bǎnɡ yànɡ

。 在 其 长 达
zài qí chánɡ dá

22 年 的 职 业 足 球
nián de zhí yè zú qiú

生 涯 中
shēnɡ yá zhōnɡ

， 共 参 赛
ɡònɡ cān sài

1364 场
chǎnɡ

， 射 入
shè rù

1283

球
qiú

， 他 获 得 过 世 界 杯 冠 军
tā huò dé ɡuò shì jiè bēi ɡuàn jūn

、 洲 际 俱 乐
zhōu jì jù lè

部 杯 赛 冠 军
bù bēi sài ɡuàn jūn

、 南 美 解 放 者 杯 赛 冠 军
nán měi jiě fànɡ zhě bēi sài ɡuàn jūn

等
děnɡ

， 几 乎 赢 得 了 国 际 足 坛 上 一 切 成
jī hū yínɡ dé le ɡuó jì zú tán shɑnɡ yí qiè chénɡ

就
jiù

，被人 们 誉为
bèi rén men yù wéi

“球 王
qiú wánɡ

”。图 1-9 球 王 贝利
qiú wánɡ bèi lì
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本课我 们 学习脚内侧 变 向 运球
běn kè wǒ men xué xí jiǎo nèi cè biàn xiànɡ yùn qiú

，继续 丰 富我 们 的运 控 球
jì xù fēnɡ fù wǒ men de yùn kònɡ qiú

技术
jì shù

， 增 强 球感和球 性
zēnɡ qiánɡ qiú ɡǎn hé qiú xìnɡ

。接着 通 过运球绕杆接力游戏来提高
jiē zhe tōnɡ ɡuò yùn qiú rào ɡān jiē lì yóu xì lái tí ɡāo

大家的连续运球 变 向 能 力
dà jiā de lián xù yùn qiú biàn xiànɡ nénɡ lì

。然后一起来了解足球比赛 中 的简
rán hòu yì qǐ lái liǎo jiě zú qiú bǐ sài zhōnɡ de jiǎn

单规则
dān ɡuī zé

，和世界足球历史 上 声 名 显赫的一代球 王 马拉多纳的
hé shì jiè zú qiú lì shǐ shɑnɡ shēnɡ mínɡ xiǎn hè de yí dài qiú wánɡ mǎ lā duō nà de

故事
ɡù shì

。

第2课

变向真好玩
biàn xiànɡ zhēn hǎo wán

雯雯
wén wen

：灿灿
càn cɑn

， 上 一课学的脚内侧直线运球你 掌 握了吗
shànɡ yí kè xué de jiǎo nèi cè zhí xiàn yùn qiú nǐ zhǎnɡ wò le mɑ

？

灿灿
càn cɑn

：必须的
bì xū de

！我回家练习了多次
wǒ huí jiā liàn xí le duō cì

， 终 于学会了
zhōnɡ yú xué huì le

！你呢
nǐ ne

？

雯雯
wén wen

：我还是不太熟练
wǒ hái shi bú tài shú liàn

，今天又要学习脚内侧变 向 运
jīn tiān yòu yào xué xí jiǎo nèi cè biàn xiànɡ yùn

球
qiú

，哎呀
āi yā

，我有些着急了
wǒ yǒu xiē zháo jí le

！

灿灿
càn cɑn

：雯雯别急
wén wen bié jí

，有了 上 次课的经验
yǒu le shànɡ cì kè de jīnɡ yàn

，今天一定会好
jīn tiān yí dìnɡ huì hǎo

很多
hěn duō

。
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一年级下册

一、脚内侧变向运球
jiǎo nèi cè biàn xiànɡ yùn qiú

技术
jì shù

技术要领

在 进 行 脚 内 侧 运 球 时
zài jìn xínɡ jiǎo nèi cè yùn qiú shí

， 要 求 支 撑 脚 始 终 位
yāo qiú zhī chēnɡ jiǎo shǐ zhōnɡ wèi

于球的 前 方
yú qiú de qián fānɡ

，所以 变 向 之 前 首 先 要调 整 身 体的
suǒ yǐ biàn xiànɡ zhī qián shǒu xiān yào tiáo zhěnɡ shēn tǐ de

方 向
fānɡ xiànɡ

，使支 撑 脚脚尖指 向 要变 向 的 方 向
shǐ zhī chēnɡ jiǎo jiǎo jiān zhǐ xiànɡ yào biàn xiànɡ de fānɡ xiànɡ

， 同 时
tónɡ shí

支 撑 脚 跨 于 该 方 向 前 合 适 的 位 置
zhī chēnɡ jiǎo kuà yú ɡāi fānɡ xiànɡ qián hé shì de wèi zhì

， 此 时 运 球 脚
cǐ shí yùn qiú jiǎo

的 异 侧 肩 也 指 向 变 向 的 方 向
de yì cè jiān yě zhǐ xiànɡ biàn xiànɡ de fānɡ xiànɡ

， 运 球 脚 提 腿 屈
yùn qiú jiǎo tí tuǐ qū

膝
xī

，脚尖 稍 外 展
jiǎo jiān shāo wài zhǎn

， 用 脚内侧 向 该 方 向 推球
yònɡ jiǎo nèi cè xiànɡ ɡāi fānɡ xiànɡ tuī qiú

。

图 2-1 脚内侧 变 向 运球
jiǎo nèi cè biàn xiànɡ yùn qiú
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第2课 变向真好玩
biàn xiànɡ zhēn hǎo wán

训练方法

2. 绕标志桶
rào biāo zhì tǒnɡ

“8”字形脚内侧变向运球练习
zì xínɡ jiǎo nèi cè biàn xiànɡ yùn qiú liàn xí

练习时
liàn xí shí

，围绕 两 个标志 桶
wéi rào liǎnɡ ɡè biāo zhì tǒnɡ

，运 用 脚内侧变 向
yùn yònɡ jiǎo nèi cè biàn xiànɡ

运 球 技 术
yùn qiú jì shù

， 做
zuò

“ 8” 字 形 运 球 练 习
zì xínɡ yùn qiú liàn xí

， 及 时 调 整 身
jí shí tiáo zhěnɡ shēn

体及支 撑 脚 方 向
tǐ jí zhī chēnɡ jiǎo fānɡ xiànɡ

，保持对球的 控 制
bǎo chí duì qiú de kònɡ zhì

。

1. 脚内侧原地变 向 运球练习
jiǎo nèi cè yuán dì biàn xiànɡ yùn qiú liàn xí

练习时
liàn xí shí

，要及时 转 动 身 体
yào jí shí zhuǎn dònɡ shēn tǐ

，调 整 支 撑 脚的
tiáo zhěnɡ zhī chēnɡ jiǎo de

方 向 和 位 置
fānɡ xiànɡ hé wèi zhì

， 使 之 始 终 领 先 于 球
shǐ zhī shǐ zhōnɡ lǐnɡ xiān yú qiú

， 围 着 一 个 标
wéi zhe yí ɡè biāo

志盘 原 地 顺 时 针 或逆时 针 反复练习
zhì pán yuán dì shùn shí zhēn huò nì shí zhēn fǎn fù liàn xí

。

图 2-2 脚内侧 原 地 变 向 运球
jiǎo nèi cè yuán dì biàn xiànɡ yùn qiú
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