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教育研究

足球球感具体来说就是球员对足球的一种感觉，包括对
球的大小、弹性、摩擦力，以及球的运行速度、运行轨迹的一
种感觉。这种感觉是球和人体之间的一种相互感应，不只是足
球和脚的感应，是足球和除手臂之外的人体各个部位的一种感
应。足球球感是看不见摸不着的，但是它影响着足球基本技术
的运用，也决定着足球运动水平的提高。

一、足球球感对小学低年级学生的重要性
大部分孩子正式接触足球应该是从小学阶段开始的，所以

说小学阶段对于学生的足球成长具有非常重要的作用。可是，
如何让孩子们更好的学习足球，足球基本功是关键。如何培养
学生具有扎实的基本功呢？这是我们每一位体育教师当前所
面临的难题。如果我们能正确培养小学生具有扎实的足球基本
功，那么将对学生更好的参与足球运动和成长发展产生重要的
作用。

我校自2012年开始将足球作为一项特色项目在全校推广开
展，几年的时间取得了很多的成绩，也遇到了很多的困难。其
中学生到了高年级足球技术水平提高遇到瓶颈，究其原因，很
大的一部分原因实在一开始学习足球的时候基本功打得不够扎
实，球感不够熟，在进一步进行技战术训练的时候学生无法完
成或者是完成的效果不好，这就需要我们反过头来再进行基本
功的训练，费时费力。所以说我们在思考，如果学生在刚开始
接触足球的时候，就注重球感的培养，注重基本功的训练，后
面的提高水平应该会容易很多。

二、如何提高小学低年级学生的足球球感
足球球感与天赋具有一定的关系，主要是身体的协调性、

柔韧性和快速反应能力，但是更多的是通过长期反复的训练而
习得的。通过本次课题研究摸索出了一套关于足球球感训练的
原则和方法。

1、以基本的球感练习起步
对于刚刚接触足球学习的学生来说，他的球感应该会很

差，可能会踢不到球，针对这样的情况我们可以通过最基本的
球感练习方法来引领他去感知足球，通过颠球、踩球、拉球、
拨球、扣球、挑球等的一些小练习，让学生对于足球有一个充
分的了解，也就是熟悉球性。踩拉拨扣都可以以竞赛的形式完
成球感练习，20秒计时赛，看谁完成的次数多。颠球相对来说
不容易掌握，一开始不会颠，可以让学生颠一下，让球落地弹
起来，再颠一下，逐步的去找感觉，包括触球的部位，以及力
量的大小，还有颠球的方向，还有就是单独练习左右脚，单脚
可以了再进行左右脚交替颠球。

2、球感训练应该由易到难
任何东西的学习都是由易到难，逐步提高的，球感练习

也不例外，在学生能够掌握基本的踩球、拉球、拨球、扣球等
的基础上，我们可以逐渐的增加难度，提高练习速度、加大触
球力度、叠加组合动作等，这样逐步提高的方式也可以避免学
生产生畏难情绪而丧失足球兴趣。一年级以单独的动作进行练
习，等熟练掌握之后二年级开始逐步的提高难度进行组合动作
练习，比如左扣右拨、踩单车、马赛回旋等。

3、球感练习与技术练习相互融合
球感不能够独立于技术之外，它应该是为足球技术服务

的，每一项足球技术都渗透着球感在里面。在我们平时的教学
和训练中，要利用好传球、控球、运球、射门等的练习，将球
感练习和技术练习相互融合，共同提高。

4、尽量多的接触球

球感就是人和球的感应，没有球就没有球感，在我们平时
的教学和训练中，一定要创造机会让学生更多的接触球。更多
的足球、更多的分组、更多的练习次数、更多的场地划分都可
以为学生更多的接触球创造机会。还有就是我们的体育课时间
毕竟还是有限的，让学生在课余时间也要尽量多的接触球，只
有这样对球的感觉才会持续增加，否则生疏感将会替代球感。
在体育课和训练中做到每人一个球，这样学生的练习机会就多
了，还有就是准备活动中加入球感练习，让学生通过颠球或者
是运球来完成准备活动，这样也是增加学生的触球机会。更多
的分组可以在足球场用标志盘划分出四个场地，进行练习和分
组。

5、球感练习与足球游戏相融合
小学低年级的学生活泼好动、注意力容易分散，球感练习

有需要长时间的反复的进行训练，容易让学生感到枯燥无味，
利用足球游戏进行球感练习这样可以更好的调动学生的学习兴
趣，从而能够达到事半功倍的效果。抢球游戏就是一个很好
的练习球感的游戏，控球者通过各种的动作来躲避抢球，但是
如果是完全的抢球很容易演变成身体的对抗，不利于持球人球
感的培养，可以对抢球人进行限制，比如说采用仰卧爬行的动
作，或者说是三个人手拉手进行抢球，通过这样的限制条件，
可以更好地进行球感练习。

6、注重身体素质练习
再好的技术都要有一个好的身体做支撑，足球比赛中需

要大量的急转急停、启动加速，这些都需要良好的身体素质做
保证，在我们平时的教学训练中也要注意对学生身体素质的培
养，在足球练习的间隙可以让学生做一些跳绳、折返跑、前滚
翻、仰卧起坐、平板支撑等的练习来配合教学。另外我们学校
在课间操有跳绳部分，通过自由练习和一分钟计时跳绳有效的
提高了学生的身体素质。

7、增加实战机会
不管是正式比赛，还是教学比赛，都要多给学生提供实

战的机会。球感是为技术服务的，归根结底是为比赛服务的，
所以说要到比赛中去检验，不能为比赛服务的球感不是真的球
感，要么是花拳绣腿，要么是心理素质不过关。每次课上都要
安排比赛，这个比赛不一定是正式的比赛，可以是小场地的抢
球、传接球等，不一定有射门。另外我们学校每学期都会举行
“校长杯”足球赛，这也是在为学生创造更多地比赛机会。

三、小结
小学低年级是学生开始接触足球的阶段，为了让学生能

够更好的学习足球，球感的培养是非常重要的，这个阶段如果
学生具有良好的球感，那么对于学生后期继续学习足球技术能
起到很好的辅助作用，所以说必须要注重对学生足球球感的培
养，特别是小学低年级阶段。
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[摘　要]足球起源于我国的蹴鞠，被称为世界第一运动，集竞技性和观赏性于一体，是一项非常好的体育项目。对于学生

的锻炼价值非常大，可以培养学生的速度、力量、耐力、协调性等身体素质，同时还可以培养学生吃苦耐劳和团结协作的优良品

质。习近平总书记提出的足球进校园，就是以足球这个项目为契机，让我们的孩子更够更多地参与到体育活动中去，锻炼身体，

提高身体素质。
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