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文体艺术

众所周知，我国的足球一直处于世界平均水平之下，可

以说是国人心中多年来的一处痛。我们在足球这项运动上花

费了不少的努力，然而很多年过去了，也并没有取得较好的

成效。究其根源还是在教学上出了问题？作为一名小学体育

教师和一名足球运动的爱好者，笔者希望我们能从小学阶段

就重视足球的教学，以此来提升我国的整体足球能力。

一、传接球基本功，扎实足球基础

（一）双脚触球训练

第一个训练是双脚触球训练，这个训练涵盖了传接球的

所有元素，所以用它来开始最好不过了，我们只需要让学生

用脚内侧触球，贴地将球传出，待弹回以后，再用另一只脚

的脚内侧将球控制住即可。这个训练过程中，我们要关注传

球的质量，以及干净利索的第一脚触球，为下一次传球做好

充分的准备。

（二）一脚触球传球

第二个训练是一脚触球训练，是比赛的又一个重要元

素，不停球直接将球传出。我们在顶级比赛中可以看到很多

职业球员都只触球一次，最多两次，如果我们能第一时间将

球传出并且富有质量，一定可以提高比赛的速度。和第一个

训练相似，但是每次传球之间不停顿，只是锁死脚踝，直接

将球击回，触球时要确保身体将球压住，不要让传球起来。

（三）脚底控球

第三个训练是脚底控球训练，锻炼用脚底接球，这是五

人制足球中常见的技巧，因为我们需要在狭小空间将球控制

好，但是在大场比赛中也经常可以见到，当我们在压迫下，

我们需要尽可能将球控制在脚下。和之前一样将球击出，然

后将脚置于球上踩拉到一侧再传球，这个过程需要我们把握

好时机，同时要具备良好的协调性。

（四）脚底拉球传球

第四个训练是脚底拉球传球，和脚底控球相似，但是

这次不是将球拉向身前再传出，而是将球横拉穿过身体再传

出。这是一个很好的倒球方法，如果有防守队员高速扑过

来，我们可以这样简单地一拉将他突破，然后再做其他动

作，这是一个突破防守的好方法。

（五）打开身体触球

第五个是打开身体触球，这是一个非常有用的技巧，特

别对于边锋，可以接球直接下底，或者可以直接做好准备，

让我们有充分的时间加速获得优势。我们只需要将球击出，

然后转身90度，打开髋部，用脚内侧将球接到任意方向，就

像将球传向身前，然后再转身踢向墙一样。

（六）横穿身体触球

第六个是横穿身体触球，又是一个伟大的技巧，如果防

守队员快速向你压迫，我们可以用这个技巧将他直接摆脱，

可以为自己创造出充足的时间和空间做下一个动作。我们将

球踢向墙，这次用脚内侧将球接向身体内侧，然后再将球传

出，动作要连贯，所以我们要把握好第一脚触球的力度，让

它恰好穿过身体，又不会离得太远。

（七）脚外侧触球

第七个是脚外侧触球，和第一个触球训练一样，不过这

次我们用脚外侧，当球过来的时候，我们可以让它更具欺骗

性，看上去似乎要用脚内侧触球，其实是用脚外侧接向另一

个方向。当对手疯狂扑过来的时候，这又是一个很好的过人

技巧，可以为我们创造出宝贵的时间做下一个动作。

（八）脚内侧转身

第八个是脚内侧转身，我们需要在这个训练中加入一些

动态技巧，要在身后放置一个标志盘扮演防守队员，然后接

球转身，如果学生能快速犀利地接球转身，会让上前压迫的

防守队员失去平衡。我们用脚内侧包裹着球转身，确保可以

将球接到任意方向，左右两只脚训练同等数量。

（九）脚外侧转身

第九个是脚外侧转身，当防守队员在我们身后时，这是

一个很好的摆脱方法。我们将球踢出，然后用脚外侧接向一

侧，再转身加速摆脱，在另一侧重复同样的动作，左右两侧

都要练。

二、结合循环动图，提升动作理解

小学生年纪尚浅，对于一些复杂的足球技能、技术动

作，难以很快掌握。教师在课堂中需要进行重复的示范，大

大浪费了课堂教学时间，降低了课堂教学的效率。而且，很

多学生在下一节体育课上，已经把之前学到的技术忘了，教

师又需要进行重复的指导，可谓是费时、费心、又费力。笔

者建议，我们可以自己制作一些技术动作的动图，或者在

网络上搜索一些这方面的动图，让学生结合这些图片进行自

学，既增强了学生自主学习能力，对足球技术的领悟能力，

也省去了很多麻烦，可以说是一举多得。

例如，笔者为学生播放过一个技术动作——克鲁伊夫转

身，是一种实用的摆脱侧后方紧逼防守的过人动作，是假动

作、速度与柔韧性的完美结合。首先，小范围带球，然后将

球轻轻推出，支撑脚（右脚）一大步跨到球旁，脚掌向右偏

斜（方便转身）。同时左脚微向后抬，假装要射门的样子。

然后重心下沉，身体顺势右转，顺势将左脚踩跨到球前，左

脚内侧再将球往回扣。所有这些细节，都在动图中清晰的呈

现，方面学生反复观摩与学习。

总而言之，足球需要进行系统的训练，笔者以上提到的

方法需要循序渐进的开展，一环紧扣一环，从而不断夯实控

带球和传接球的基本功。当然除此之外，肯定还有更好的训

练手段，希望诸位在教学实践中不断探索，使小学足球基本

功训练越来越好。
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[摘　要]小学阶段正是学生奠定良好的足球学习的关键时期，但很多教师都忽略了基本功的训练，不利于学生在足球方面的长远发展。本

文，笔者就根据自身的教学经验，探讨了小学足球基本功训练的方法，还望能有所借鉴意义。
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