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（ 一 ） 挑 球

通过颠球这种触球方式的练习，可使练习者的“抗体”（各相应

部位器官、神经）建立对球的敏感性。不断地进行这种练习，可以

逐渐了解、熟悉、掌握球的性能和球在各种状态下的规律，这样运

动员就可以在比赛中适应处于不同状态下的球，逐步建立起良好

的“球感”。熟练地掌握颠球技术可以对踢球、接球、顶球、运球等

技术产生良好的直接或间接的潜移默化的影响，使球驯服地处于

运动员的控制之下，为进一步掌握高难的动作奠定了基础。因此，

颠球练习对任何级别的运动员来说都是应该经常坚持进行的。

厘米处，膝关节微屈，牢固支撑身体重心，挑

这是将地面静止的球挑起到空中进行颠球练习的第一步。对

初学者来说是进行颠球练习入门的第一步。其方法是将支撑脚踏

在球的侧后方

球脚脚前掌轻轻放在接近球顶部位，屈小腿（大腿微伸）将球轻轻



（二）脚面颠球

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，在球滚至趾背的同时，脚趾伸（脚尖翘）、小腿微伸、大腿屈，并

向前上方轻轻用力将球挑起。

这是用脚趾上面和脚背正面接近趾关节处部位颠球的一种方

法。支撑腿膝关节微屈，身体重心落在支撑脚上。当球下落至膝

关节以下时，颠球腿的膝、踝、小腿、大腿适当放松，脚尖微翘，用脚

面部位去触球的下中部将球向上颠起。



（三）脚内侧颠球

向上颠球，脚从球上绕过，然后将球用脚停住再颠起来。

用双脚交替练习，或把球颠得更高一些，以使你可用大腿颠球。

支撑腿膝关节微屈，身体重心落在支撑脚上。当球下落至膝

关节以下时，颠球腿屈曲盘腿，小腿向上摆起，脚内翻几乎成水平

状态，轻击球的下中部，将球向上颠起。



（五）大腿颠球

（四）脚外侧颠球

支撑脚的膝关节微屈，上体向支撑一侧倾斜，重心落在支撑脚

上。当球下落至膝关节稍靠下时，颠球腿小腿向上向外摆起（此时

膝关节屈），脚外翻使脚外侧几乎成水平状态，轻击球的下中部，将

球向上颠起。

支撑腿膝关节微屈，重心落在支撑脚上。当球下落至膝关节

等高时，颠球腿大腿屈，同时屈膝，当大腿摆到成水平状态时击球

的下中部，将球向上颠起。
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两臂自然下垂或微屈肘，两脚自然左右开立，身体重心置于两

脚间。当球下落至接近颠球一侧肩部高度时，肩上耸，击球的下中

部将球向上颠起。

（六）肩部颠球



（七）头颠球

两腿左右开立或前后开立，膝关节微屈，身体重心下降并置于

两脚间，两臂自然张开肘微屈，头后仰腹微展。当球下落至前额正

面高度时，蹬地伸膝，腰部稍向上用力，颈部也轻轻向上用力，用前

额正面击球的下中部（击球时尽量使前额正面成水平状态）将球向

上颠起。

以上几种颠球，较为常用。初学者经过一段练习后，就可以不

只是单纯地练习某一种，而是上述各种颠球交错运用，最好各部位

依次轮流进行练习。另外还有一些部位也可以进行颠球练习，如

脚跟、胸部等，以提高控制球的能力。



如果你在用不同的方法触球时，已习惯把球控制在身前，说明

你已有了一些对球如何反应的感性认识，即有了一定的“球感”。

下面更清楚地展示“球感”如何起作用，你如何用脚的不同部位去

完成不同的动作。

脚内侧是用得最多的

部位，经常用它来运控

球和传球。

脚跟不常用，但它却

在向后踢球和反向传球

时非常有用。

脚背外侧易将球离开

身体，运球时要力量轻

柔。脚背外侧用于转身

运球和向同侧传球。

用脚尖控制球很困

难，但射门时动作突然，

球速快。

脚背是最有力的部

位，特别是射门的时候。

脚掌控制球可用它做

假动作运球过人。



（八）颠球的练习方法

原地一人一球的颠球练习

初学者，先用手持球，轻轻将球坠落，当球落至膝关节以下

时，用右脚脚背正面将球向上颠起。用手接住后，用同样的方法，

用左脚颠球一次，依次反复练习。熟练后，可一次坠球，用左、右脚

各颠一次。以后逐渐增加左、右脚颠球次数。一个部位熟练后，可

逐渐增加颠球部位，如在一次练习中，可连续用几个部位颠球而球

不落地。

从用脚尖拉挑球开始进行颠球练习。待颠球熟练后，可用

变化颠球高度的方法，提高颠球的熟练程度，进一步提高控球能

力。如一次高，一次低；或右脚高，左脚低等。

用规定颠球部位的顺序和限定每个部位的颠球次数的方

法进行练习。如规定每个部位只准颠球一次，颠球的顺序为：右脚

拉挑球

右脚脚背外侧

肩肩部

右脚内侧

左大腿

左脚内侧左脚脚背正面

次，甲颠 次，乙颠 次⋯⋯

右脚脚背正面

右大腿 左肩肩部 右

头部

左脚脚背外侧

胸部。

）用竞赛的方法，提高练习的兴趣和练习的质量。例如比赛

谁在一次颠球练习中，颠球次数最多，或颠球部位最多等。

走动中一人一球的颠球练习

先进行一个部位的走动中颠球，以后逐渐增加颠球部位及每

个部位的颠球次数。

次后交给另一人（先不限颠球部位，熟练后

两人一球面对面颠球练习

可先规定每人颠

次，乙颠

再规定用什么部位颠球）。并可用递增颠球次数的方法进行练习，

如甲颠

三人或四人的颠球练习（方法同前）
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每人都颠球，最后

一个使球落地的人为

胜，其他人等最后一

人颠球落地后重新开

始运球。

一些同伴在一起颠

耍球，其他人运球，直

到发令员喊出互换练

习。





（一）接球的基本要领

尽快移动身体至球的运行路线上

在足球运动中，除了会踢球外，还要会把别人踢来的球接住，

这就产生了接球技术动作。接球技术动作在足球运动中，运用很广

泛、很普遍，是必须学会的一项基本技术。

进攻的前提。据统计，在一场

接球技术是一名队员和全队掌握控球权的基础，也是继续组织

分钟的比赛中，一名队员接球技术

的运用次数为 次之间。队员控制好球对实施下一个战术行

动是必须的和有利的。一般来说，高水平球员在接球技巧方面应具

备的能力为：能接住来自不同角度和不同速度的球；能在一名或更

多对手的紧逼下完成接球动作；能即刻决定接球部位、接球于何处

和接球后行动；既可看到场上变化，又能注意到球。

接球的方法很多，有脚内侧、脚底、脚背正面、脚背外侧、胸部、腹

部、大腿及头部等部位的接球技术动作。最常用的接球方法是脚内侧

接球。这种接球方法由于脚接触球的部位面积大且动作简单，是众多

接球技术动作中最容易学会的动作，而且又便于改变接球方向和连接

下一个动作，因此是接球技术中运用最普遍的动作。

很明显，做不到这点是无法完成接球的，准确预见来球速度和

路线对选择接球时机是非常关键的。练习初期，应首先从预测和

接地面球开始练习。

练习开始时，可以先传正面球，然后向队员的两侧传球，迫使

他必须移动到球的运行路线上。技术熟练之后，可向他两侧稍远

的地方传球。应提醒队员养成活动接球习惯，不要把球接死，静态



球将导致静态队员的出现，这只能对防守一方有利。

迅速选定接球部位

应尽早选定接球部位，这样可为技术动作的完成赢得时间。

若是地面球，脚肯定是必然选择；若来球正对胸部，这种选择也不

难做出。如果面对下落球，在大腿、脚和胸部都可成为接球部位的

情况下，初学者就会感到有难度，有时大腿可能是适宜选择，但却

把脚提得高高去接球，这对下一动作的连接没有帮助。

触球

接球时有两种方式：

切压式。以这种方式接球时，一般是在接球部位与地面之

间挤压球，如脚底接球，当然也可以用胸部把球压向地面。切压式

接球的特点是触球部位要紧张并保持一定的反弹角度。

缓冲式。触球部位在受到撞击的瞬间应回收，以此来缓冲

来球力量。

脚、大腿和胸部是接球时运用最频繁的身体部位。用脚接球

时，以队员的下一个动作来选定不同的部位。

跟随运作

接球只是达到下一个目的的手段，关键在接球后应迅速连接

射门、传球和运球的动作。接球时不能让眼睛一直盯着球，而要同

时注意观察场上局势，这对正确选择下一个动作会有帮助。若接

球时处于射门位置，那么射门应成为第一选择，若不能射门，应考

虑传球；如果其他同伴均被紧逼，但有可利用的向前空间，应快速

运球挺进。所以，为使接球与下一个动作有机衔接，触球后的跟随

动作特别关键；接球动作完成后的球置于身体的哪一方向、多远距

离，应预先有对策。

头部应稳定

在整个接控球动作的过程中，头部应保持稳定，这一原则必须

坚决执行。若说头部稳定是决定接控效果的关键，决不是在夸大



缓冲，意思就是降低球速，就像你的身体接触到一个垫子时那

样。它可降低球速而不使球反弹出去。

其词。

心理放松

这是合理完成接球动作的前提条件。我们很难想象一名心理

高度紧张的队员会做出流畅自如的接球动作，紧张会导致行动笨

拙和思维混乱。这对个人和全队的行动都极为不利。心理放松是

自信的显现，因为他知道自己能够完成某一任务。队员在恐惧和

没有把握时才会心理紧张。

当球向你飞来时，将脚内侧

对准来球并接球。

触球时，脚要随球一起

向后引。
球速被缓冲，球速降低，

你可将球处理掉。



脚触球的瞬间叫做第一次触球，漂亮的一次触球是将球保持

在脚前近距离内滚动，发展这种技术需要“缓冲”球。

当球接近时，注意观

察来球方向，将脚放在
来球路线上，身体保持

平衡，接球脚向外转并

前迎。

这个队员身体保持平

衡并在球运行路线上。

要确实做到左右脚都能

接好球。

当你已将球缓冲下来时，如果你使用脚内侧，将会处于一个有

利的踢球位置。

当用脚内侧触球时，

腿和脚适当向后撤引，

缓冲来球。

球正好落在你的身

前，须观察身旁情况，并
尽快将球向左或右运，

或传出。

这个队员做了一个漂亮的

一次接球动作，球滚动并处

在便于处理的位置上。



（二）脚内侧接球

这是用脚内侧部位去接球的一种技术。由于脚触球面积大，

动作简单，较易掌握。在比赛中，经常使用这种技术去接各种地滚

球、平球、反弹球、空中球。

脚内侧接地滚球

支撑脚脚尖正对来球，膝关节微屈，同侧肩正对来球。接球腿

提膝大腿外展，脚尖微翘，脚底基本与地面平行，脚内侧正对来球

并前迎，在脚内侧面与球接触的一刹那迅速后撤引，把球接在脚

下。

若需将球接在侧面时，支撑脚脚尖应向同侧斜指，脚内侧与来

球之方向成一定角度去触球，同时支撑脚提踵，以前脚掌为轴做适

当转动，身体移动。当来球力量不大时，只需将脚提到一定的高

度，并使脚内侧与地面形成锐角轻触球。也可在触球时用下切动

作，使球前进之力部分地转变为旋转力，而将球接在脚下。



应当避免将球接死

脚内侧接反弹球

根据来球的落点，及时移动到位，支撑脚与球落点的相对位置

应在球的侧前方，支撑腿膝关节微屈，身体向接球后球将运行的方

向偏移。接球腿提起且小腿放松，脚尖微翘，脚内侧对着接球后球

将运行的方向并与地面成一锐角，当球落地反弹刚离地面时，大腿

向接球后球将运行的方向摆动，用脚内侧部位轻推球的中上部。

使用这种方法接球时，也可在触球时使球产生旋转以便于接好球，

但应注意球的旋转并及时加以调整。
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