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内容概要

　　《球类运动：足球(第2版)》是根据《普通高等学校体育教育专业课程方案》精神编写的教材，并
配有辅助教材《足球教学设计》和《足球训练设计》。
主教材主要阐述足球运动的基本理论、基本知识以及足球教学、训练、竞赛中的基本理论与方法。
辅助教材突出实践性、实用性，并结合案例对足球教学训练的目标设计、内容设计和方法设计进行了
剖析。
全书理论与实践结合，宏观与微观结合，案例与拓展结合，既适用于足球普修课教学，也可以作为运
动训练专业足球专项课和体育教育专业足球专项选修课的辅助教材。
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章节摘录

版权页：   插图：   在足球比赛中，除守门员在罚球区内可以用手控球外，其他队员在场内任何地方都
不允许用手或手臂推击或携带球。
除此以外，身体其他的各个部位几乎都可以作为接球部位。
 接球是一种将运动状态的球控制住的过程。
从其动作结构分析，一个完整的接球动作应包括判断选位一接球前的支撑一触球动作一接球后跟进4
个技术环节。
 （一）判断选位 运动员在接球前，首先要准确地判断来球的路线、落点、速度及性质等，并且要注
意观察邻近同伴和对手的情况，在此基础上及时、合理地移动选位，占据有利的接球位置。
 （二）接球前的支撑 稳固的支撑是接好球的保证，接球效果的好坏，取决于支撑脚的位置和支撑的
稳定性。
支撑脚的位置是指支撑脚与接球点的方位和距离。
合理的支撑距离，有助于接球动作的顺利完成，而支撑脚的合理方位，则有助于运动员将球控制在所
需的位置上，并能尽快地转入下一步行动。
 因此，接球时支撑腿的膝关节应适度弯曲，身体重心略降，以加强支撑的稳定性。
而支撑脚的选位则应根据接球的方法和目的来确定。
 （三）触球动作 接球的根本问题是削弱来球的冲力，削弱来球冲力通常可采用缓冲或改变球运行路
线的方法。
 1.缓冲 缓冲是削弱来球冲力的有效方法之一。
根据动量原理：F△t=mv—mv0。
由于接球时，球的质量和速度是恒定不变的，因此接球部位触球时间越长，其对球的缓冲作用就越好
。
为了延长触球时间，运动员可以通过接球部位的前迎来加大引球后撤的距离，从而减弱球的冲力。
迎撤动作的幅度和速度决定缓冲的效果，应与来球的速度相对应。
对一些球速较慢，力量较小的来球，可利用接球部位关节和肌肉的放松获得缓冲效果。
 2.改变球的运行路线 若要改变球的运行路线，必须合理利用身体的有效部位和地面这些非弹性体。
因此，当球以一定的角度触及人体或地面时，其能量会受到损耗而削弱冲力。
所以运动员可以通过推压、切挡、拨转、拉引和收挺等动作，使球改变原来的运行方向，最终使球速
减弱而达到控制球的目的。
 缓冲和改变来球路线都具有削弱来球冲力的功效。
一般说，迎撤接球的准备期长，触球时间长，须有相对宽松的时空条件来完成动作。
而加力接球，准备动作小，触球时间短，接球后改变方向能快速离开原地，可达到接球摆脱的技术效
果，更适应于比赛的紧张环境。
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