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我国青少年足球技术训练注意事项
追求细节

首先是技术练习的细节

作为有可能成为职业俱乐部的

竞技后备足球人才的青少年足球运

动员! 在技术练习时要时时刻刻注

意每个技术动作的细节水平的提

高"不要如普通球迷那样!了解掌握

个大概就很高兴了" 技术练习一定

要精雕细刻! 如踢球! 从助跑的方

式#距离#方向#速度变化等方面认

真加以细化提高动作质量$ 在支撑

脚站位方面更要特别强调落地方

式# 特别注意保持脚尖与球的前缘

的平行位置关系# 脚尖与出球目标

的关系
5

一般都要让脚尖指向出球

目标
6

!支撑脚内侧缘与球的外侧缘

之间的距离要始终保持在合理位置

上
7

一般严格控制在不小于
89

公

分!不大于
#9

公分的范围内" 超过

这个范围也能踢球! 但动作质量就

会有所下降或者动作有所变形!从

而影响动作质量的实战对抗性"

:

在

摆动腿方面! 一是要特别注意小腿

后摆要充分! 尽量使大小腿充分折

叠
5

脚后跟碰到自己的臀部最好
:

$二

是在前摆发力时要具有爆发式的向

前加速摆动的特点$ 三是严格控制

住摆动腿的方向要直对出球目标

5

踢球腿的膝关节要指向踢球目标
:

$

四是要特别注意保持踢球脚的脚尖

在支撑脚的脚弓至脚尖这一距离内

贴着地面平行向前摆动
5

这一段距

离也是脚与球相接触的距离
:

$五是

特别防止只靠大腿摆动踢球的坏习

惯$在脚触球过程中!要注意第一是

保持脚形固定!正确$脚背正面踢球

时! 踢球脚的踝关节要正直下压绷

紧固定! 脚尖绷紧! 脚背内侧踢球

时!踝关节要紧张固定!脚尖稍向下

向外展! 大脚趾一侧要低于小脚趾

一侧$第二是触球部位要正确!一般

应当在球的正中后部#正中后下部#

或内外侧后下部
5

脚背外侧或脚背

内侧踢%香蕉球&时
:

!要以踢球脚的

正确部位触球" 踢球后的随前动作

要自然#协调#及时跟进"

踢球动作效果的要求要细化"

如长传球练习时!一步助跑!踢出球

在
$9

米之内!落点在接球同伴处不

得超过
/9

公分!也就是不到一步的

距离"否则就没有达到要求"其他的

还可以通过传球速度的提高! 如一

分钟之内必须完成
$9

次以上的长

传球! 且准确性不能低于上述的要

求"

态度决定一切#细节决定成败'

虽有认真的态度但没有严格的技术

细节要求的训练是浪费时间'

!未完待续"

周口丰厚足球俱乐部

克罗地亚队球员斯尔纳在比赛后向球迷致意
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据新华社电 法国欧洲足球锦标赛当地时间
"

月
!#

日上演一场质量很高的技术流对话!结果克罗地亚队在先

失一球的情况下强势逆转以
!$%

击败卫冕冠军西班牙队

爆出冷门!前锋卡利尼奇的%蝎子摆尾&世界波和佩里西奇

的小角度抽射让%棋盘军团&力压%斗牛士&取得
&

组头

名! 西班牙队也被迫将在淘汰赛碰上
'

组第一的意大利

队"

克罗地亚队最终以两胜一平积
(

分的佳绩获得
&

组

第一!西班牙队以一分之差排在第二名!这样西班牙队被

迫将与此前已锁定
'

组第一的意大利队在八分之一决赛

相遇!重演上届欧锦赛的决赛之战"

!!!!!!

%公益体彩 快乐操场&是中国体育彩票

推出的! 面向贫困边远地区的中小学捐赠

体育器材和体育设施的主题公益活动"

#98$

年开始!%公益体彩 快乐操场&在我省开展!

截止目前!全省
8,

个地市的
",

所乡村中小

学得到了%公益体彩 快乐操场&公益项目的

捐赠"为了将我省近几年来%公益体彩 快乐

操场&活动更为生动的展现!本报与河南省

体彩中心联合举办 我与%公益体彩 快乐操

场&主题有奖征文活动"

据悉!此次征文活动从
"

月
8,

日开始

至
,

月
#9

日结束!凡与我省%公益体彩 快

乐操场 & 相关的文字都在我们的征集之

列 !无论您是 %公益体彩 快乐操场 &的受

赠者 !还是 %公益体彩 快乐操场 &的见证

者 !亦或是组织者 #间接受益者 #围观者 !

我们都期待您用手中的文字记录 # 讲述

%我与(公益体彩 快乐操场)&的故事 " 我

们将乐意成为您的读者和倾

听者! 并将动人的故事分享

给大家"

征文要求#

82

文 章 字 数 要 求 在

-99;8999

字!体裁不限*诗歌

除外+"

#2

内容须以我与%公益体彩 快乐操场&

为主题"

$2

活动仅限于撰写河南省内与%公益体

彩 快乐操场&相关的文字"

设奖及奖金#

一等奖
8

名,奖金
$999

元"

二等奖
/

名,奖金
#999

元"

三等奖
89

名!奖金
8999

元"

优秀奖
#9

名,价值
#99

元奖品一份"

另设学校优秀组织奖
$

名,奖品为价值

$999

元体育器材$及特别奖等"

投稿方式#

82

发送邮件至邮箱 ,

<(=>3()?)(408"$@

34'

或
A,./.9BA-011@34'

! 邮件标题注

明,%我与公益体彩快乐操场&有奖征文"

A@

通过邮局寄送到,郑州市金水区农业

路东段
A-

号河南日报报业大

厦六楼大河报社大河报彩票

工作室!邮编,

B/9999

"

特别提醒#

稿件请注明, 作者姓名#

身份证号码#联系方式"

!娜娜"

!公益体彩快乐操场"有奖征文活动开始啦

美洲杯#球迷冲进赛场索要梅西签名
当地时间

"

月
#$

日$冲入场内的球迷!中"被工作人员带离% 当日$在
%&$"

年美洲杯

足球赛半决赛中$阿根廷队以
''&

战胜美国队% 一名球迷在下半场开始时突然冲进场内$

向梅西索要签名并拥抱$后被工作人员带出场外% 新华社记者 鲍丹丹 摄


