读《青少年足球入门》感想
黄元威
广州市2021年首次把三大球列入体育中考行列，为了更加全面了解足球训练，近期学习了《青少年足球入门》本书详细介绍了足球教学的方法，让我受益良多。
[bookmark: 30049503-31662002-2]本书是入门实践类读物，从热身运动到基础练习，从单人单独部位训练到双人对练，目的是教青少年如何踢球，让青少年和初次踢球的朋友对足球运动方式有一个简单的正确理解，并且要从足球运动中得到运动和竞技的快乐，丰富青少年的校园生活，释放学习和工作中的压力。本书一共5个章节，分别是身体的准备、心理准备、足球基本功、培养对球的感觉、排兵布阵，我详细阅读了第三章-足球基本功。
第一章重点介绍了足球训练前的准备：适合足球运动的身体、体能的准备、合理的饮食、热身运动、身体体能和平衡训练。适合足球运动的身体，需在力量、速度、耐力、灵敏、柔韧各方面达标。力量指的是能够克服一切阻力的强力。速度包括瞬间移动速度和一般跑动速度。耐力指的是长时间进行高强度运动的能力。灵敏是指身体的灵活度和瞬间反应的敏捷性。柔韧是指身体各关节和关节系统的活动范围，即身体的弹性和伸展能力。各方面身体素质相辅相成，练习时应当齐头并进。培养这些身体素质要从10～13岁前青少年时期便开始练习。身体体能和平衡训练是足球训练中的重点练习内容，足球运动需要很强的体能以及身体各肌肉群的相互协作。本书提到提腿运动、标志物练习、横向推球、横向跳桩等，这些练习都能练习学生体能和身体的平衡能力。
第二章是心理准备。在平常的足球教学中发现，个别学生对于某个技术动作不熟悉，不会做的时候，总是表现为逃避、畏难、找理由不去练习。对于一线的教育工作者来说要学会调节学生的心理困难，让学生开学地投入练习。足球是一项体育竞技项目，输赢是评价一场比赛价值的重要因素，甚至是唯一因素，因此，在比赛过程中，球员一定要自信。
第三章是足球基本功。本章重点介绍了颠球技术、挑球技术、拉球技术、扣球技术、拨球技术、脚内侧运球技术、脚内侧运球技术、脚背正面运球方法、脚背外侧运球方法、脚内侧踢球方法、脚背正面踢球方法、脚背内侧踢球方法、脚背外侧踢球方法、脚尖踢球方法、脚后跟踢球方法、脚内侧接球方法、脚背正面接球方法、脚背外侧接球方法脚底接球方法、大腿接球方法、胸部接球方法、头顶球技方法、抢截球技术要领、运球过人方法、守门员技术要领。颠球是培养球感的主要练习方法，可以使球员了解球性，与足球培养感情。颠球和踢毽子较为相似，就是用身体的合理部位触球，使球弹高，再接住，再弹高的过程。运球就是球员在赛场上带球移动的过程。运球时间不应当过长，否则容易引起失误，给对手以可乘之机。运球时，，要将球牢牢控制在身体周围，以便掌握主动权。
第四章是培养对球的感觉。本节重点介绍了培养球感的练习方法、平衡能力和协调性练习、传接配合的战术演练、脚下速度练习。让我印象最深刻的是平衡能力和协调性练习，本书介绍了多种平衡能力的练习方法，比如：传接球接网球练习、单脚支撑踩平衡球、单脚站立20秒练习等等，这都是专门练习平衡能力的方法。还有协调性练习，比如：绳梯的练习、灵敏灯的练习、肢体的协调性练习等等，这些方法都比较新颖，而且操作简单。
第五章重点介绍的是如何踢好一场足球赛。本章介绍了、整体防守、传球与跑动、阵型的保持、阵型的变化、阵型的移动和控制、整体的爆发力。我详细的阅读了传球与跑动这个战术配合，这个战术配合既要保证传球的准确性，又要队员间的默契配合。在足球技术中，传球与跑位是最重要也是最基本的足球技术。在练习传球的时候，应由慢速移动练习到中速移动练习、再到快速移动练习。由短距离传地滚球练习到中距离传低球练习、再到中、长距离传手球与过顶球练习。由脚内侧传球练习到脚背内侧传球练习，再到脚背外侧、脚背正面传球练习。由两人无对抗练习到多人练习、再到各种组合的对抗练习。
[bookmark: _GoBack]新中考的战争已经打响，这既是挑战，更是机遇，需要我们一线教师不断的学习，为学生体质健康付出微薄之力。
