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本书特点

一'一'一­_._，....一

A 通俗易懂的文字

从i主者的需求出发，用最边

俗易懂的文字深入浅出地介绍足

球运动的基本知识和基卒技术，

使读者一看就懂，一练就会，是

足球人川的最佳教材.

B 生动形象的动作图解 l .r.....

以if细准确的连续的动作图

解形式，来说明各种足球技术动

作的要点.图示生动形象，要点

简明扼要，动作一口 f然。
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C 全面图释名将绝招 日777..

吗拉多纳、克巳伊夫、卡JJ

卡、马修斯、齐达内、贝克汉~、

劳尔、德尔皮埃罗等超级球星

成名绝技最详尽的连续动作图

解.
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任、足球教研室主任、体育教育系系主任、

巾闰足球向级教练员岗位培训中心主任等

职。现任北京体育大学学位委员会委员和

创七京体育大学学报》编辑委员会委员。

多年来坚持足球教学、训练、科研和教

练员培训|工作，出版专著 20 余本，科研成

果曾多次荣获北京体育大学、国家体育总局

等单位奖励，其巾获国家体育总局科技进步

一等奖 3项、三等奖 l 项、省、市科研成果

二等奖 l项。近 10余年致力F体育高层次人

才的教育培养工作，培养博上生、硕上生和

高级访问学者 20 余人，主持和组织rj"' 罔足

球高级教练员培训|工作，主讲足球专项理论

与方法， J音养了 250余名优秀的A级足球教

练员。



足球技巧图解

每一个球星部从这里开始

必须熟练掌握足球基本技术

足球.水恒的魅力.水恒的陶醉01'仪作为一项竞技体育‘

lfii 且作为一门瑰丽的艺术，已深深地植根 F全 lit界亿万热情的

爱好者心中.从西伯利亚的冰天气·地到iJr剌太平洋的点点孤岛，

从不列颠的沉沉雾海到北京城的大街小栓，足球吨似于成为「

世界通用的语言.

足球比赛之所以比其他体育比赛更吸引人，关键在于比赛

自始歪终高潮迭起、盛哀交织.立足迸球、射门、仲舒的扑救、

惊险的射偏、流血流汗的拼争和惊天动地的对毛;它是妙不可

厅的一F底传中、精彩绝伦的运球突破、妙夺天」二的精确'"传、

jfLiiJi.水般的默契配合以反创造比赛的激俏，它是充满悄惑的

比赛，欢乐与绝嗖.喜悦与悲哀，左I'Iifll'天中·与地狱般极端对

t的悄感，自始至终伴随着每一个人，它使人们激动和提奋.

在观看足球比赛的II‘t候，孜们往往惊叹 F贝克汉姆和tjJ.瓦

尔多百步穿杨的任忠球绝技、齐i在内和II'义舞蹈般的 f.H骨技

工5. 巴蒂斯图塔和合甫琴科气壮山间的波全怒射、也极少有教

练'Jli求 ft少年运动员练习并掌握这些 it.球 &l所运川的 f:J..尬的

足球技巧这是足球运动的悲哀因为足球运动例如呆不掌握

足球技术、就像乐师没有乐器、水l正没有锯斧-样，空有凌1去

壮忐只能仰天妖叹无所作为.

不掌握技术就无所作为，这是千真万确的.事实 ι 足球

运动的魅力不仅仅在F全队魔术般的配合，更 k雯的是每个球

员部拥有完美的个人技术.冲破坚固的防守币，要个人的突破，
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SOC C E R

抓住进攻机会射门得分也需要高屈的射门技

术这些个人技术水平上升到一定阶段，才

能使足球比赛生机勃勃、自撞悄肉身·t.

没有一项体育运动;1:35维握象足球这样

多的基本技术.在足球比赛巾，队员丽!陆if

瞬息万变的复杂的况，必须对付-4'，或数1'，

阻战 II 己的对手.因此，要想在足球比赛 II'

内的自 ~II地处理各科1忻况，就必须熟练掌握

足球基本技术.

本书的出发点是必须让青少年体会到

足球运动的乐趣，激发他们的训练热情.挖

掘他们的潜力.本扫以足球基本技术的图解

租落础练习为重点，并&大限度地扩大个人

技术的范围，尽可能全面介绍比在中最富有

决定因是:的足球技术以放趟级球星的一流球

技.全邸掌崔本1';介绍的基本技术，是迈向

职业足球运动员的阶梯，也是jj且向超级 EU益

的必然之路.

1~本何给您的足球训练带米一个良好而

充满乐趣的开端。
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一· {/'~悉球性练习
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第2章

传球与接应

、"球技术

(一)传球技术分析←←一

(二)传球技术图解

-、核控球技术-一­
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(一)向前传Jf.

(二)进攻中的接应

第 3章

运球突破

、~球突破技术分析
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i 首先从熟乏味川师始||
与所有的球类项l]一样.熟悉球性练习;在入

门的必修课 --- i;应足球运动灿的脚对球的感觉.

与 NBA 超级球扯的手对球的感觉是一样的 因

此‘控制球所 ;ld 琪的球感，就成为学踢足球的基

础和赳 fi. 在 JF 括:阶段唱 71- 少年足球运动抖的全

邱时力都要负住在 i丘 4 方面、闪 :h 假如运动 bl 没

有 i左种球感啕他就7l:1t运球白如;阳尽快掌握r. '6 超

的技术，就不可能在足球运动 '1' 获得任何成就.

天才球员 NF足球部街·料'异乎寻常的坦人

~饱喝但对于绝大多数的 fi 少年足球启动员未

说，球感只能通过 IE 规的、全 l丽的、系统的平 II 有

II (I白的训练占能 ~HL 基于这个道理，众多的练

才内容~分沟两个阶段 ill 行第一阶段行在尽 oJ

能地发展球惑、协调性和1敏饨的脚步动作，以使

自然而然地进入第气阶段，迸 I由i.i旨掌握那些在实

战中被 -iii球员所 i垂用的高超技术动作.

②本章重点:
学习Ai基牛二的足球技术

约二乡l控制球的同时，迸 ff身体的采切f1:. 灵敏

性训练.

1"'1商tit速iY~脚 F功犬电脚 F功夫姿态 lib! T'双脚

快i童时有节奏的活动

i丘行简『恒的-对一游戏唱激发灵活jE川自由发

作的创造性和:tLt~力。
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第 1 章 身体如殊的控制

一、熟悉球性练习

能够自如地控制球的队员，其足球技术的掌握和进步也很快。

为了迅速提高技术运用能力.首先要从熟悉球性的练习开始。

练习 1

球在身体前面，横;f;'向左滚动球，做几次以后，交

换为横行|句右滚动球。然后练停球，轮换用脚内侧开II

脚夕|、恤II停球。

支J幸身体的那儿腿的膝部和髓部要稍微弯曲，保

持身体 'I王衡(问时用于何保柿、F衡)。

3



z 瑞技巧 E 解

笠至三J
变换川/豆、右脚背轻轻把球向前ill ， t占if用脚学的

前部把球{Ifl"] 米.支撑身体(t~JJr， H腿的膝部弯曲.保持

身体平衡(同时用手臂{果将卡衡l. if( !l练习 i占-动作­

ti、，f;脚轮缺， tJ<i童、连续不断地练~].也 "r以顺.n球场

。(;纵向练习这-i;lJft '每次用脚掌把球·a'lol到身体 Fjj ，

接右'用脚1Y把球推送向前.

|① 阳性练习的形式
| 多种多样、可以个人练斗，

也可以两人一组练习.从

足球场的-端到另一揣，

成蛇形路线&圆形路线、

二角形戎阿边形阵j彤等等.

练习 'I' -定t.f认真， ~耳尽

全力，并要限定时间，练习

的时间和强度吁根据球员

的水平而定.

4



第 1 章 身体如练的控制

练习 3

1目右脚背向前带球， t韭-?f用脚华:前部停球，把脚斜π(F.

球前面，旅行用Ji仰背0[(复这-动作， tJ}用脚?在前部停球2

练主14

用左脚内侧In] Ijlj带球电按n用脚1;l:前部停球，把脚斜

直在球前方.再用右脚重复这·动作.开始做这个练材，比

用脚背要难得多，冈为脚趾必须尽!止向外撒‘才能用脚内

但IJ把球向前很.

5



足球技巧 E 解

先JTJ Ii:脚内侧滚动球，然后一HI右脚内侧币15球，再继续

用左胸i内锢l滚动球。 i主个练习婆反复多改，ill:行，练习 50次

111- 、再焕右脚内侧j在夜j球 如此循环往立

笠豆旦

在身体Oil方JlJ A气阴It在动球，用左脚内恤I)横托球{吏

球碰到IJ .ti脚 lλl侧， I耳用 Ii脚担!!球i哀 1"1 米。重复这个纺、

二) .气球滚动时，频频用脚去轻轻拖球 这个动作也

口I以向右波动两二三次，每次用!肉l轻价时却j球也f儿下，然

后再向左滚动两三次。

6



事 I 幸 身体~球的控制

练习 7

月 1 ，1-;刷l脚外但IJ斜着踢球jJ二在球上跨过，族若用该只脚的

脚掌前部把球带回来，再用左脚朝另一JJ 1"1if[复这个动作。
阴样的动作，也可用胸 l 内由II踢球并在球上跨过，接 (f川

r，，1一只脚的外恤 II把球带归来。然后换脚在复练习这个动作。

同样，也可以Ti l脚1~来做这个练习。

笠豆豆广一一 卢「
Jlj充脚轻轮 f'Jtr;J)儿次球，然后跨球，再用 {i脚内 illll改变|

球的}j向。继续轻轻拨动儿次，接右跨球，Jt- JTI左脚内侧改变|

球的方向。 I

跨球是可i基本动作，在控球协 tj)n以利用，既能使脚怯

敏捷，又能增加小运动 01 (11练球的乐趣，

7



IE 11111 巧 E 解

鲸主2
Tll脚卷在球顶部稍微踩一下，使战动的球停 F米.接

1'1用，(i脚内侧把球踢到支撑脚 i后刷、 fli向相反方向 ¥~l主。

练习 10

{£球惑和协调f'l有 r相气程度的W:，旬以后，小运动员们自

然而然地 {I:实战中运用所学习的一些简单动作。如 l到所示‘ JH

，(，脚外侧带球，再用右脚掌停球，迅速转身，接.n仍用同-只

)阳的外侧把球踢向相反的， Mnl.
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