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内容概要

《全国亿万学生阳光体育运动课外活动指导书:2+1快乐足球(中学)》初步构建了中小学足球教学的内
容体系，注意足球技能发展的阶段性和可重复性，并注意介绍足球活动中的行为规范和必备的身体健
康、心理健康的知识，力图使学生在足球话动中，既发展技能，锻炼身体，又养成良好的心理品质和
行为规范，为学生的全面发展打下坚实的基础。
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章节摘录

版权页：   插图：   头顶球 参加足球活动，不仅要学会控制地面滚动的球，也要学会利用头部处理空
中来球。
可以通过助跑跳起，使身体腾空，增加高度，处理好从空中飞来的球。
头部的前额骨既宽大平坦又坚硬结实，因此头部是处理高空来球的最理想的部位。
掌握了头顶球技术，就可以占据空中优势和争取到宝贵时间。
 原地额正面头顶球 原地顶球时，身体正对来球，两脚前后站立或平行站立，膝关节微屈，两眼注视
来球，上体稍后仰，两臂自然张开，展腹挺胸，下颌收紧。
顶球时，蹬地、收腹、摆体、顶送发力。
当头摆至身体垂直部位时，用前额正面顶击球的后中部。
顶击球瞬间，颈部肌肉保持紧张，顶球后继续前送，以便于控制出球的方向。
原地额侧面头顶球选择好击球的方向，身体稍侧对来球，两脚自然前后站立，击球一侧的支撑腿在前
，身体稍侧后微屈，重心落在后腿上，两臂自然张开，眼睛注视来球。
顶击球时，后脚向击球方向猛力蹬伸，身体随之向出球方向转动侧摆，同时颈部侧甩发力，用额侧部
将球击出。
 跳起额正面头顶球 跳起顶球时，要选好起跳位置，掌握好起跳时机。
起跳脚积极蹬跳发力，手臂协调向上提摆。
起跳后，展腹挺胸，形成背弓，两眼始终注视来球。
跳至最高点时，迅速收腹摆体，下颌收紧，前额积极迎球顶送发力，顶球后屈膝缓冲落地。
 跳起额侧面头顶球 起跳后，上体应向出球的相反方向侧屈转体。
跳至最高点时，上体向出球一侧加速转动，摆体侧甩，可利用脚的侧下方蹬地，加快侧摆速度，用额
侧部将球顶出。
 跳起后蹭头顶球 判断来球路线，起跳迎球，抬起额头，上身后仰，前额触球，落地缓冲。
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编辑推荐

《全国亿万学生阳光体育运动课外活动指导书:2+1快乐足球(中学)》由高等教育出版社出版。
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