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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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第 1课　协调性是基础

协调性是基础

第1课

本课主要进行协调性练习，开展有趣的足球游

戏，了解欧洲冠军联赛，以及介绍万人迷贝克汉姆。
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三年级下册

技术要领

 一、协调性练习

协调素质是指身体在各种非常规运动的条件下，迅速、正确地改变身体运

动的能力，是人体的一种综合素质体现。

1. 肩绕环

由直立双臂上举开始，两臂同时向前、向下、向后绕环，听到哨

声后，一臂向前、向下、向后、向上划圆摆动，同时另一臂向后、 向下、

向前、向上划圆摆动，均以肩关节为轴。如图 1-1 所示。

图 1-1　肩绕环
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第 1课　协调性是基础

2. 行进间绕杆练习

这是一种很好的锻炼协调性的方法，绕杆时，右脚或左脚向侧前

方跨跳步前进，身体侧向穿过两杆之间，通过时，保证过渡时双脚交

替向前的平顺性。如图 1-2 所示。

3. 侧滑步跳起转体 360 度练习

在 20 米的长度内，身体侧向行进方向，进行侧滑步，在听到教

师口令后，向上跳起，并转体360度，落地后继续向侧滑步。如图1-3

所示。

图 1-2　行进间绕杆练习

图 1-3　侧滑步跳起转体 360 度练习
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三年级下册

训练方法

4.  爬行

摆放好绳梯，每梯间隔 30 厘米，四肢同时触地支撑，双手交替

依次爬过每一格，双脚随之交替前行，动作始终保持转胯，至终点后

再反向爬行至起点。如图 1-4 所示。

二、足球游戏

1. 持球绕杆

将队员分为人数相等的两组，每组的第一名队员拿一个足球，在

每组队员的前方设置 5 个间隔距离不等的标志杆，两组队员以足球进

行接力赛，哪组队员最快完成接力即为胜。

图 1-4　爬行

图 1-5　持球绕杆

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第 1课　协调性是基础

2.  开弓还有回头箭

在距离墙 2 米的地方画一条直线与墙底平行。甲组队员站在墙壁

前的线上，在距离甲组 4 米的地方再画一条直线，乙组队员持球站在

线上。游戏开始时，乙组队员用球射击甲组队员，如果击中甲队员得

1 分，如果球是从墙壁上弹回来再击中甲组队员则得 2 分。当乙组队

员全部把球射出后，与甲组队员交换角色，这样轮流 5 次，得分高的

小组获胜。

3. 打龙尾

将队员分成人数相等的两个组，甲组围成直径 10 米的一个圈，

乙组站在圈里成一路纵队，双手扶住前面人的腰部成一条“龙”。甲

组一人拿球，听到发令后，运用脚内侧传球技术击打龙尾“下肢”，

被击中者变为甲组的人，继续打新的“龙尾”，如果三次没击中龙尾，

则甲组的一人成为乙组的“龙尾”。

图 1-6　开弓还有回头箭

图 1-7　打龙尾
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三年级下册

足球知识

欧洲冠军联赛

欧洲冠军联赛，简称欧冠，是欧洲足球协会联盟主办的年度足球比赛，代表欧洲俱

乐部足球最高荣誉和水平，被认为是全世界最高素质、最具影响力以及最高水平的俱乐

部赛事，亦是世界上奖金最高的足球赛事和体育赛事之一。欧洲冠军联赛共分为三个阶

段进行，第一个是资格赛阶段，第二个是小组赛阶段，第三个是淘汰赛阶段。参加第一

阶段资格赛有两种途径，分别是冠军途径和排名途径，进入第二阶段小组赛的球队数量

为 32 队（31 支球队 +卫冕冠军），32 支球队分成八个小组，每组四队进行积分赛。成

绩最好的两名进入淘汰赛阶段。淘汰赛阶段除冠军争夺战为中立场地一场定胜负外，其

余均采用主客场两回合制的淘汰赛。另外欧洲冠军联赛只设有冠军和亚军这两个奖项，

没有季军争夺战。决赛采用单场决胜形式，规定时间内打和会进入加时，加时仍然打和

则以点球大战定胜负。赛事会在大会事先选定的球场进行，即使球场为其中一方之主场，

赛事仍会以中立球场的方式进行，即门票分配、座位分配、更衣室分配、球衣颜色等等，

俱以公平原则决定。

图 1-8　欧冠奖杯 图 1-9　欧冠标志 图 1-10　2014 年欧冠赛事足球
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第 1课　协调性是基础

足球文化

“万人迷”贝克汉姆

贝克汉姆，英格兰退役足球运动员、前英格兰足球代表队队长，1999 年及 2001 年世

界足球先生第二名，授大英帝国勋章。贝克汉姆出生于伦敦雷顿斯通，司职右中场，职

业生涯在英超俱乐部曼联开始，17 岁起为该队上场，英超期间夺得 6次英超冠军、两次

足协杯冠军和一次欧冠冠军，随后效力过西甲皇家马德里俱乐部、意甲AC米兰俱乐部等。

球场上贝克汉姆最为著名的是其“黄金右脚”，能够精准地进行远距离长传、传中及任

图 1-11　多特蒙德欧冠主场，球迷用

望远镜表达对欧冠夺冠的渴望

图 1-12　皇家马德里 10 次夺得欧冠

冠军，成为历史上夺得欧冠最多的队伍

图 1-13　在 2007 年 3 月 8 日凌晨

的欧冠联赛 1/8 决赛次回合比赛中，孙

祥替补上场，成为中国球员欧冠第一人

图 1-14　2007 年 12 月 13 日，

在曼联客场挑战罗马的欧冠比赛中，

董方卓替补出场，成为中国球员欧冠

第二人



page
8

三年级下册

意球攻门。其踢出的任意球，由于弧度大，极难扑救，被称为“贝氏弧线”或者“圆月

弯刀”。

图1-15　贝克汉姆于1999

年和 2001 年两度收获世界足球

先生第二名

图 1-16　贝克汉姆和妻子维多利

亚以及他们的儿女一起看时装表演

图 1-17　贝克汉姆踢出的任意球

由于弧度极大，很难扑救，被称为“圆

月弯刀”
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第 2课　1vs2 攻防

第2课

 本次课主要介绍 1vs2 攻防，开展有趣的足球

游戏，了解国际足联世界俱乐部杯赛，欣赏世界各

地的著名球场。

1vs2 攻防
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三年级下册

技术要领

 一、1vs2 攻防

1vs2 攻防是指只有一名防守队员时，如何应对对方两人的进攻，以及面

对对方两人防守时，如何形成有效的进攻。

1. 1vs2 进攻技术

①如果面对的队员防守能力强，自己突破能力一般，就往边路带

球，等待队友的中路包抄支援，或者将球往回传。例如 A 队员后场断

球后一个长传到前场，前场 C 队员接球后，面对两名防守队员，一种

情况是将球往边路带，等待 B 队员中路包抄，另一种是将球往回传给

B 队员，放慢进攻节奏。如图 2-1 所示。

②如果面对的队员防守能力不强，自己突破能力较强，可以采取

直接从中路突破，或者走边路往中路突破的方式进行，也可以观察门

将的位置，如果门将位置较靠前或者被挡住，可以采用远射的方式破

门。例如 A 队员后场断球后将球传给 C 队员，C 队员接球后直接突

破对方防守，也可以采用中路带球突破的方式进球。如图 2-2 所示。

B

C

A

图2-1　1vs2进攻技术示意图（1）
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第 2课　1vs2 攻防

2. 1vs2 的防守方式

1vs2 防守也是在快速反击的时候经常出现的，这个时候由于只有

一名防守队员，如果队员被对方突破，进攻队员就直接面对门将，所

以这种情况下的处理一定要慎重，注意以下几点：

①不能主动上抢，尽量拖延进攻速度，边退边靠近控球队员，并

观察接应队员的位置，防守重点要放在控球队员身上，封堵传球和射

门路线。如图 2-3， A、B 队员进攻，C 队员防守，A 队员带球往前，

B 队员前插，这时 C 队员也往后撤，但没有去抢 A 队员的球，当 A

队员将球传给 B 队员后，C 队员就往 B 队员方向靠拢，当 B 队员再

次将球传给 A 队员时，C 队员又向 A 队员靠拢。

C

A

B

C

图2-2　1vs2进攻技术示意图（2）

图2-3　1vs2防守方式示意图（1）

A
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