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前言

　　在中国进行足球改革，走职业化发展道路的第11个年头，中国足球队首次打进了（2002年）世界
足球锦标赛的决赛圈，终于实现了冲出亚洲走向世界“零”的突破。
这无疑是对我国进行足球职业化发展极大的肯定，同时也为今后进一步开展足球运动增添了新的动力
。
职业化足球运动的持续发展，需要越来越多的优秀人才的出现，优秀人才的不断出现是保持我国职业
足球运动水平持续发展的重要条件。
《现代足球训练方法》是作者根据多年的足球人才的成长和足球运动实践及教学训练实践经验，旨在
能够为中国足球人才的成长和足球运动的持续发展与进步做一点实际工作的想法下完成的。
　　与其他相类似的足球训练方法出版物相比，本书的特点是：第一，训练内容细化，即将足球运动
中所有主要技术类别部分的训练内容都尽量细化，以使练习者能够由浅入深地学习和训练不同层次的
技术动作；第二，改变逐一写出不同方法，不注意对训练方法的作用层次进行区分的传统模式。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<现代足球训练方法>>

内容概要

　　《现代足球训练方法》主要介绍了颠控球练习、技术练习、战术训练、守门员训练、专项身体素
质训练等内容。
旨在能够为中国足球人才的成长和足球运动的持续发展与进步做一点实际工作的想法下完成的。
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章节摘录

　　第一章 颠控球（熟悉球性）练习　　第一节 脚颠控球　　一、脚背正面颠球　　（一）基本动
作练习　　练习目的：使练习者对脚背正面颠球动作有些初步体会，体会颠球的部位（脚的部位与球
的部位两个方面）与踝关节及脚的用力感觉。
　　练习要点与要求：踝关节要适当紧张，不能完全放松。
颠球脚的膝关节要弯曲，不能直腿颠球。
触球部位在球的正下方，脚背的正面，即足球鞋系鞋带的前中部位。
颠球脚踝关节在脚触球前的瞬间，要有稍向前上方抬（勾）起用力的动作，要形成稍向前上方“搓球
”的动作，使球正直地向回旋转，以保证球在空中的平稳。
　　1．双手持球，将球置于腰部高度将球落下，然后用右脚的脚背正面将球颠起，用手接住。
然后换用左脚进行相同的练习。
　　2．将球用一小球网装住提在手中，并将球控制在体前距离地面约20厘米的适当位置，然后用左（
右）脚的单脚脚背正面连续颠球。
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编辑推荐

　　《现代足球训练方法》之所以采取这种训练方法的安排与设计，就是想为那些在安排训练方法与
手段时往往感到不知从何着手加大训练难度的教练员，特别是青少年足球教练员，提供一些有益的思
路。
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