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前言

足球，是一项源远流长而又与时俱进的运动，一项集个人技术与团队合作的运动，一项让力量与艺术
相遇而进发火花的运动。
悠悠岁月，足球穿越国界，在世界各地扎根发展。
足球已经成为一种世界通用的语言，以运动的形式教会了人们协作与竞争，也开始逐渐充当起社会、
文化和宗教分歧的弥合者。
足球风靡全球，世界杯、世俱杯、欧洲杯等缤纷多彩的比赛，逐渐成为备受世人关注的体育赛事。
球员们以精湛高超的个人技术与默契配合追求运动的快乐与比赛的胜利，并为球迷们奉献出一场场精
彩绝伦的视觉盛宴；而球迷们则以不熄的热情与不懈的坚持为球员们摇旗呐喊、擂鼓助威。
并为自己钟爱球队的胜利而欢欣鼓舞。
为使广大读者更多地了解足球，练习足球.特写作此书以供参考。
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内容概要

足球运动简介及特点、锻炼价值、足球运动的起源与发展、世界重大足球赛事简介、足球运动常用术
语、主要规则、足球运动各项技术。
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书籍目录

了解足球　一、足球运动简介及特点、锻炼价值　　（一）足球运动简介　　（二）足球运动的特点
　　（三）足球运动的锻炼价值　二、足球运动的起源与发展　　（一）足球运动的起源　　（二）
足球运动发展概况　　（三）女子足球的发展过程　　（四）中国足球运动发展历程　　（五）现代
足球的三大流派　三、世界重大足球赛事简介　　（一）世界杯足球赛　　（二）奧运会足球赛　　
（三）世界青年足球锦标赛　　（四）女子世界杯　　（五）欧洲杯足球赛　　（六）欧洲著名的足
球五大联赛　四、足球运动常用术语　　（一）弧线球　　（二）鱼跃扑球　　（三）清道夫　　（
四）自由人　　（五）撞墙式　　（六）下底传中　　（七）插上进攻　　（八）交叉换位　　（九
）长传突破　　（十）外围传中　　（十一）造越位　　（十二）反越位　　（十三）补位　　（十
四）区域防守　　（十五）密集防守　　（十六）篱笆战术　　（十七）全攻全守　五、足球比赛场
地、器材及主要规则　　（一）足球比赛场地规格　　（二）球场的器材　　（三）比赛用球　　（
四）足球比赛主要竞赛规则足球技术　一、运球技术　　（一）运球技术动作分析　　（二）运球技
术　二、踢球技术　　（一）踢球技术动作分析　　（二）踢球技术　三、停球技术　　（一）停球
技术动作分析　　（二）停球技术　四、头顶球技术　　（一）头顶球技术动作分析　　（二）头顶
球技术　五、假动作技术　　（一）假动作技术动作分析　　（二）假动作技术　六、抢截球技术　
　（一）抢截球技术动作分析　　（二）抢截球技术　七、掷界外球技术　　（一）掷界外球技术动
作分析　　（二）掷界外球技术　八、守门员技术　　（一）守门员技术动作分析　　（二）守门员
技术足球战术　一、定义及执行战术原则　　（一）足球战术的定义　　（二）执行战术原则　二、
足球比赛阵形　　（一）足球比赛阵形的发展和演变　　（二）足球比赛阵形　三、比赛阵形中各位
置的职责　　（一）守门员的职责　　（二）后卫的职责　　（三）前卫的职责　　（四）前锋的职
责　四、进攻战术　　（一）个人进攻战术　　（二）“两、三人”局部进攻战术　　（三）整体进
攻战术　　（四）定位球进攻战术　五、防守战术　　（一）个人防守战术　　（二）局部配合防守
战术　　（三）整体防守战术　　（四）定位球防守战术足球教学　一、启蒙教育、熟悉球性　　（
一）启蒙教育、培养兴趣　　（二）熟悉球性——颠球　　（三）组合技术练习　二、基本技术教学
　　（一）运球技术教学　　（二）踢球技术教学　　（三）停球技术教学　　（四）头顶球技术教
学　　（五）射门技术教学　　（六）掷界外球技术教学　　（七）假动作技术教学　　（八）抢截
球技术教学　　（九）守门员技术教学足球训练　一、足球战术训陈　　（一）跑位与盯人练习　　
（二）传切战术配合练习　　（三）二过一战术配合练习　　（四）局部战术配合练习　　（五）整
体攻守战术练习　二、足球运动前的热身与运动后的整理活动　　（一）足球运动前的热身活动　　
（二）足球运动后的放松活动　三、足球运动员的体能训练　　（一）发展力量素质的方法　　（二
）发展速度素质的方法　　（三）发展耐力素质的方法　　（四）发展灵敏素质的方法　四、足球练
习者的心理训练　　（一）一般心理训练的方法　　（二）赛前心理训练的方法　　（三）比赛过程
中心理练习的方法　　（四）比赛后心理调整的方法　　（五）心理训练示例附：裁判员手势与巡边
员旗示
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章节摘录

插图：4.足球运动具有比赛时间长，场地大，体能消耗多的特点足球比赛场地大，比赛时间长，正式
足球比赛时间为90分钟（女子为80分钟），必要肘比赛还要加时30分钟，甚至还要互射点球来决定胜
负。
一场激烈的比赛，运动员在7500平方米左右的场地上，跑动距离为6000～10000米，因此体能消耗比较
大，一般一场比赛结束，运动员体重下降3~5千克。
这就要靠运动员顽强的意志和坚定的信念，否则将不会在练习中产生应有的锻炼价值和愉悦效果。
（三）足球运动的锻炼价值1.足球运动能增进健康、培养意志经常从事足球运动，可以使人的身体得
到全面锻炼，起到增进健康的作用。
无论是足球比赛还是一般性的足球活动，都要做运球、传球、接球等动作，这就使下肢的关节、肌肉
和韧带得到锻炼，同时腰部在配合运动中也得到锻炼。
如果自己运球20分钟，心跳每分钟可达到120~130次。
因此，经常参加足球运动，不仅可使下肢得到锻炼，而且可使锻炼者全身血液循环加快，增强心血管
系统和呼吸系统的功能。
适量的足球运动能促进青少年生长发育，培养青少年自信、勇敢和果断等优良的心理素质。
长期进行足球运动，可使心跳强而有力，肺活量加大。
耐久力提高。
因此，经常参加足球运动可以发展人体的灵活性、协调性和柔韧性，提高人们上下肢及躯干的活动能
力.改善呼吸系统和心順系统的功能。
还能起到增进健康、愉悦心情的作用。
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编辑推荐

《教你足球》：引领你成为足球高手的向导专业教师写作，专业球员示范学员的教科书，教练的参考
书全彩色制作，一看就明白自我修炼，掌握技能，健身愉情，益处无穷
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