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内容概要

体育是一种社会活动，一个人关在房子里锻炼算不上真正的体育，也体会不到体育的真谛。
《学做裁判》的核心是让你投身到社会的体育活动中去。
须知人是离不开社会的，只有在一个和谐的群体中活动，人才会获得身心健康，正常发展。
 ⋯⋯
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6.脚背大力高吊球
7.搓 传
8.脚背传凌空球
（二）影响传球质量的“额外”技巧
1.准 确
2.力 量
3.时 机
4晃 骗
（三）传球练习
1.无对抗练习
2.消极对抗练习
3.积极对抗练习
4.小组比赛
5.全队练习
三、涌厍?
（一）接控球的基本要领
1.尽快移动身体至球的运行路线上
2.迅速选定接控部位
3.触球
（1）脚内侧接控
（2）脚外侧接控
（3）脚背接控
（4）脚底控球
（5）大腿部接控球
（6）胸部接控球
4.跟随动作
5.头部应稳定
6.心理放松
（二）接控球练习
1.无对抗练习
2.消极对抗练习
3.积极对抗练习
四、射 门
（一）射地面球
1.支撑脚
2.触 球
（二）射空中球
1.正面凌空射门
2.侧面凌空射门
（三）一对一射门
1.观 察
2.决 策
3.行动的实施
（四）射门技巧练习
1.无对抗练习
2.积极对抗练习
3小组比赛
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五、运 球
（一）运球的三个环节
1.助 跑
2.变 向
3.变 速
（二）运突动作
1.马修斯式
2.剪 式
3.两次触球式
4.马拉多纳式
（三）运球转身
1.脚内侧扣球转身
2.脚外侧扣球转身
3.踩停转身
4.跨步转身
5.克鲁伊夫转身
（四）运球练习
1.无对抗练习
2.消极对抗练习
3.积极对抗练习
4.小组比赛
5.全队练习
六、头顶球
（一）地面顶球
（二）跳起顶球
（三）头顶球练习
1.无对抗练习
2.消极对抗练习
3.积极对抗练习
4.小组比赛
5.全队练习
七、抢截球
（一）抢截球技术
1.正面抢球
2.侧面抢球
3.铲 球
（二）抢截球练习
1.无对抗练习
2.消极对抗练习
3.积极对抗练习
八、进攻战术
（一）进攻原则
1.宽 度
2.深度
3.灵 活
4.渗 透
（二）进攻组合要素
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1.进攻队员的数量配置
2.攻击目标的选择
3.进攻方法方式的选择
（三）小组配合
1.交 叉
2.居后插上
3.斜向跑
4.身后跑
5.一次触球
（四）全队配合
1.全队进攻打法的基本特征
（1）高压力
（2）低压力
（3）集体性
（4）个体性
（5）直接性
（6）间接性
2.间接、低压力、集体性进攻打法的能力要求
（1）全队进攻打法
（2）小组进攻战术
（3）个人进攻战术
3.直接、高压力、集体性进攻打法的能力要求
（1）全队进攻打法
（2）小组进攻战术
（3）个人进攻战术
（五）边路进攻
（六）中路进攻
九、防守战术
（一）防守原则
1.延 缓
2.纵 深
3.平 衡
4.控 制
5.守中寓攻
（二）防守组合要素
（三）小组配合
1.施 压
2.回 撤
3.回 位
4.追 盯
5.紧密性
（四）全队配合
1.间接、低压力、集体性防守打法的能力要求
（1）全队防守打法
（2）小组防守战术
（3）个人防守战术
2.直接、高压力、集体性防守打法的能力要求
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（1）全队防守打法
（2）小组防守战术
（3）个人防守战术
（五）区域防守
（六）盯人防守
（七）混合防守
十、定位球
（一）进 攻
1.任意球进攻
（1）直接任意球
（2）间接任意球
2.角球进攻
3.掷界外球进攻
4.球门球进攻
（二）防 守
1.任意球防守
（1）直接任意球
（2）间接任意球
2.角球防守
3.掷界外球防守
4.球门球防守
十一、守门员
（一）技 术
1.准备姿势和移动
2.接地面球（正面）
（1）直腿式
（2）跪撑式
（3）中介式
3.接与腰部同高的射门球
4.接与胸部同高的射门球
5.接与头部同高或高于头部的射门球
6.扑救地面球（侧面）
（1）抓 住
（2）击球变向
7.扑球空中球（侧面）
（1）抓 住
（2）击球变向
8.拳击球
（1）单 拳
（2）双 拳
9.托 球
10.发 球
（1）踢 球
（2）手掷球
（二）战术
1.选位
2.策应防守
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3.组织进攻
训练篇
一、足球教练员的主导作用
（一）明确训练职能
（二）组织训练
（三）观察训练、比赛效果
（四）指导的技巧
二、控制训练过程
（一）训练计划的作用
（二）制定训练计划的依据
（三）训练计划的类别
（四）训练计划的内容
（五）多年训练计划的制定
（六）全年训练计划的制定
（七）阶段训练计划的制定
（八）周训练计划的制定
（九）课训练计划的制定
三、准备期、竞赛期、休整期的主要内容及负荷安排
（一）准备期
（二）竞赛期
（三）休整期
四、足球教学训练原则
（一）自觉性原则
（二）直观性原则
（三）一般训练与专项训练统一的原则
（四）系统性原则
（五）竞技需要原则
（六）适宜负荷原则
（七）周期安排原则
（八）综合性原则
（九）有效控制原则
（十）区别对待原则
五、足球训练法在训练中的选用
（一）语言法
（二）直观法
（三）实践法
1.间歇训练法
2.重复训练法
3.模拟训练法
4.比赛训练法
5.循环训练法
（四）技术练习法的组合要素与选用
1.活动方式
2.活动范围
3.动作速度
4.动作组台因素
5.动作练习次数
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6.练习人数
7.对手参与练习
8.利用器械设备
9.限制线、区的作用
10.信号因素
11.练习时间
（五）战术训练的组合因素与选用
1.练习场地
2.球 门
3.对手因素
4.队员人数
5.接触球次数
6.中立队员
7.设置器械
8.攻守方向
9.位置组合
10.守门员守门
六、竞技状态形成的控制因素
（一）竞技状态的意义和特征
（二）竞技状态的形成因素
1.获得阶段
2.保持阶段
3.暂时消退阶段
（三）竞技状态的调整
1.赛前阶段竞技状态的控制
（1）赛前四周负荷量安排
（2）赛前补充性大周期
（3）赛前训练内容和手段的选择
2.运动员个体竞技状态和球队集体竞技状态的调控
（1）运动员个人竞技状态的调控
（2）球队整体竞技状态的调控
七、高质量训练课的保障
（一）体格检查
1.肌肉骨骼系统检查
2.心脏血管系统检查
3.各年龄段体格检查的重点
（二）训练环境
（三）训练计划的针对性
1.训练目标
2.运动员现实状态
3.运动训练的客观规律
4.组织实施运动训练活动的客观条件
（四）训练负荷的指向性
1.负荷内容安排的个体性
2.负荷内容安排的阶段性
3.负荷内容安排的互补性
（五）营养保证
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1.营养素的种类和功能
2.台理营养的基本要求
3.营养素补充
（六）教练员素质水平
1.思想素质
2.能力素质
3.知识素质
八、身体训练
（一）概 述
1.身体训练的作用
2.身体训练的要点
（二）身体训练的内容与手段
1.速度素质
2.力量素质
3.耐力素质
4.灵敏素质
5.柔韧素质
（三）身体素质的关系
（四）身体训练手段的搭配与内在联系
1.力 量
2.速 度
3.耐力素质
4.灵敏与柔韧素质
（五）身体训练负荷安排的特点
1.负荷量与负荷强度
2.负荷量与负荷强度的评定
3.运动负荷的动态变化
4.负荷量和强度的组台变化
九、儿童、少年发育特点与技战术练习的对应关系
（一）儿童、少年生理发育特点
1.运动系统
2.心血管系统
3.呼吸系统
4.神经系统
（二）儿童、少年心理发育特点
1.智力方面
2.情感和意志方面
3.自我意识的发展
（三）儿童、少年技战术练习特点
1.8岁以下训练
2.8～12岁训练
3.12～16岁训练
4.16岁以上训练
十、比赛的准备与临场指挥
（一）赛前准备的重要性
（二）赛前准备工作内容
1.深入细致地了解情况
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2.分析对手，研究对策
3.及时进行针对性的赛前训练
4.开好准备会
5.做好物质保障及生活安排等事项
（三）临场观察
1.一般性观察与专门性观察
2.观察的主要内容
（四）临场指挥的决策依据
1.比赛目标
2.比赛进程
3.场上局势
4.气候变化
（五）教练员临场指挥能力的构成
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