足球基本功训练方法要领
颠球。
颠球是熟悉球性的重要方法之一，一个孩子刚刚开始接受正规训练往往是从颠球开始的。
动作要领：1、颠球要身体协调，放松，膝盖不要太紧张，踝关节不能松弛，否则会造成用力不稳；
2、颠球脚下不要站死不动，小碎步移动起来可以更好的调节重心来控制球；
3、脚尖不要向下或向上勾，造成球向前或向后运动使球难以控制；
4、如果刚开始练习不能连续颠球，可先颠一下然后用手拿住，然后再颠一下再拿住。动作到位熟悉了之后再连续。多尝试用不同的部位颠球，脚弓、大腿也是常用的地方。
练习方法：（一）一人一球练习，体会触球的时间，触球的部位，触球的力量和整个动作的协调配合。
（二）多人一球练习，尽量用脚背、大腿、头部以及各个部位触球，颠几次以后颠给另一人。
短传。
短传也分为脚弓传球和脚背传球。短传是足球运动中用到最多的技术。
动作要领：脚弓传球：支撑脚的站位要选择适当，脚尖冲前，膝关节微屈，面向要传球的方向，触球脚的脚弓面与传球方向垂直，脚底与地面平行，脚尖微翘，用脚弓踢球的正后方，球踢出后贴地面前进，脚与地面平行摆动，不要外翻上来。
脚背传球：支撑脚站位与脚弓传球相同，上半身稍微下俯，重心稍微前移，触球脚脚面立起紧绷，用正脚背或外脚背踢球的正后方。
带球。
关于带球我想多说一些，大家不要一想带球就想到带球过人，我这里说的带球是指平常的运球，关于那些想练习踩单车、牛尾巴、马赛回旋的大神们，就不要找具体的练习方法了，因为在专业的训练中，没有专门针对这些动作的训练，也就是说这些动作不是正规训练的范畴。你可能会说什么C罗 梅西 罗比尼奥啥的那些过人动作怎么怎么样，其实他们都是在训练之余自己练习的，没有专门的训练方式。在这也奉劝大家，踢球尽量不要用那些花哨动作，如果你基本功练好了，水平达到一定的高度，你就会觉得那些动作很拖泥带水，很不实用，你就会用简单实用的动作来代替它们。
动作要领：正脚背运球（直线带球）：重心降低，脚背绷紧，脚立起，用正脚背去触碰球的正后方，学会掌握力度，熟悉动作后加快动作速度，尽量多触球，提高触球频率，最好能达到一步一触球。
脚内侧运球：重心降低，用大脚趾与脚弓之间的部位触碰球的侧后偏触球脚方向，球的运行方向是斜前方偏支撑脚的方向，掌握触球力度与球运行方向，逐渐提高触球频率，加快动作速度。
脚外侧运球：重心降低，用小、无名、中三个脚趾的部位触碰球的侧后偏支撑脚方向，球的运行方向是斜前方偏触球脚的方向，掌握触球力度与球运行方向，逐渐提高触球频率，加快动作速度。两脚交替变换练习的时候注意支撑脚的站位，人在球后的移动范围要加大。
停球。
停球是把传来的球停在自己的控制范围之内，而且能做出下一步的动作，大家不要忽视停球的重要性，停球的速度往往能决定场上的节奏快慢，停好球往往能抓住很好的进攻机会。而选择好停球的方法和部位也是很重要的。
动作要领：无论选择哪种停球方式，都是由一下四个环节组成的：
1、观察和移动。
为了更好的完成接球动作，事先要注意观察来球的情况。从球的运行路线、球的旋转与速度等情况中，迅速判断落点，及时移动，使自己能处于做停球动作的最佳位置。
2、选择停球的部位和停球方法。
停球的不同部位和采用不同的方法，各有其不同的作用，因此，必须根据临场情况及下一步动作的需要，恰当的选择停球的部位与停球方法。
3、改变来球的力量。
根据来球的力量大小和停球的实际需要，可分别采取加力或减力（缓冲）方法。根据来球力量的方向和接球实际需要，还可按照反射定律调整入射角，获取理想的反射角。
4、随球移动。
停球动作一做完立即随球移动，紧密衔接下一个动作，在停球与处理球的动作之间不能有停顿。 脚停球：脚的停球往往与对应的传球部位相对应，触球时力道回收，而且停球不要停死，停球要有利于下一步的技术动作。
大腿停球：大腿要抬平，触球力道要掌握好，一般比脚停球力道要大，也要有利于下一步动作。
练习方法：（一）颠球。尝试十二部位颠球，两个脚的正脚背、内脚背、外脚背、左右大腿、胸、双肩、头交替颠球。
（二）颠球七八个后一脚踢高，然后想办法停下，尽量一次性停稳。
（三）各种传球练习的时候可以同时练习停球。
（四）两人一组，甲给乙用手抛球，各种身体周围部位的球乙用各种方法停，十个球交换。
（五）两人一组，甲传球，乙停球到位后传给甲，一定次数后轮换。详见图5

身体素质训练。
身体素质的好坏，可以决定各种技术动作的规范程度，从而影响队员水平。身体素质主要包括体能、协调性、柔韧性、反应能力、力量等。
（一）体能的训练方法：主要是自觉性。定时慢跑（比如十分钟慢跑）、短时慢跑（足球场的一段边线到另一端边线，20秒过去20秒回来然后歇20秒再进行，练习十组以上，根据自身情况不同可以调节时间。）、十二分钟跑（不懂去百度）
（二）协调性的训练方法：各种体操动作，各种关节韧带的拉伸，这个我就不用啰嗦了吧。。。。
（三）柔韧性的训练方法：柔韧性与协调性有一定的关系，各种体操、瑜伽的动作。。。。。。。
（四）反应能力的训练方法：小碎步、高抬腿、俯卧撑与蹲起衔接冲刺（听哨或看球落地），反映能力的训练往往也能考察身体协调性。
（五）力量的训练方法：俗称上力量，足球的力量练习也不只是腿部力量，腰腹肌的力量也尤为重要，接触过体育训练的应该都知道，俯卧撑、仰卧起坐、蹲杠铃、蹲起、拦网跳、背起、引体向上等方式。但注意要适量练习。
射门。射门技术的关键是脚的部位和球的部位的运用，良好的时机选择正确的射门方法才能使进球的可能性增大。按脚触球的部位来分，射门大致分为脚弓推射，脚背抽射，脚内（外）侧搓球，脚尖捅射。
1、 脚弓推射，与脚弓传球大体一致，只不过加大力量，提高精准。
2、 脚背抽射，强有力的射门往往是抽射出来的，力量大球速快，但要吃准部位才能把力量与速度发挥到极致。具体动作与脚背传球大体一致，只不过支撑脚的站位如果有变化，身体的重心要作出相应的调节，摆动腿与支撑腿的角度要把握好（如果球在运动当中的抽射，还要对球有提前的预判）。
3、脚内（外）侧搓球，就是所谓的弧线球，球路有弧线使防守队员与守门员产生判断错误，或利用球的弧线线路绕过人墙或防守队员，从而达到相应的目的（这个不用再多说了吧）。
4、脚尖捅射，这个是不会踢球的人最常用的方法，但也有它的优点，比赛中近距离的脚尖捅射很奏效（五人制比赛中经常用到），因为该动作隐蔽，球速快，球的路线难以判断，但是使用的时候要注意不要受伤，脚尖踢球很容易伤脚的。
长传，顾名思义肯定是长距离的传球，如果说短传是基础，那长传就是在基础上的提高，所以长传球的准确性是必须要有的，如果不准那还不如不传。其次，长传还要有高度，因为长传的距离远，所以传球路线如果低的话就会被对方拦截下来或者破坏掉，比如你从中后卫位置长传给中锋，球不高就会被破坏掉，这个长传球的高度相信有很多人是硬伤，下面就给大家说说长传。
动作要领：常用的长传分为两种，一种是搓出来的（经常看电视的比赛直播中队员很轻巧的用脚一搓球就给的很高），另一种是抽出来的（力量相对较大）。两种方法练习的时候都不要考虑发力，先注意动作的规范与部位的准确，这些对了就能保证球的高度，然后再加力量。

脚内侧搓球长传：支撑脚站位距离要比短传稍微远一些，方向同样朝向传球方向，重心集中在支撑脚上（可以感觉到身体明显往支撑脚这边偏），脚绷紧且与支撑脚脚尖方向大约成90度，脚稍微向前斜一些，这样有利于更好的搓球，用脚内侧搓球与地面的接触地方（不要心疼鞋钉，脚就是要擦着地面搓球的），球踢出去后是抛物线运行，空中球往后旋转。

正脚背抽球长传：这个动作的要领与前一个大体一致，只不过触球的时候是用正脚背抽球的正中偏下部，脚面要侧立起来了，球踢出后是相对平一些的抛物线，球在空中基本没什么旋转（感觉这个方法就是地面正脚背抽射调整了一下，但比地面正脚背抽射好把握）。
足球战术相克表

短传渗透、后排插上、长传冲吊 破 边路防守 
长传冲吊、边锋战术、标准进攻 破 区域联防 
边锋战术、两翼齐飞、防守反击 破 盯人联防 
后排插上、全攻全守、标准进攻 破 快速回防 
防守反击、两翼齐飞、短传渗透 破 全场紧逼 
两翼齐飞、短传渗透、防守反击 破 逐步回撤 
标准进攻、全攻全守、边锋战术 破 囤积后场 
全攻全守、后排插上、长传冲吊 破 正常防守 

边路防守、区域联防、囤积后场 克 两翼齐飞 
区域联防、盯人联防、快速回防 克 短传渗透 
盯人联防、全场紧逼、逐步回撤 克 长传冲吊 
快速回防、囤积后场、正常防守 克 防守反击 
全场紧逼、区域联防、盯人联防 克 全攻全守 
正常防守、边路防守、快速回防 克 边锋战术 
囤积后场、全场紧逼、逐步回撤 克 后排插上 
逐步回撤、边路防守、正常防守 克 标准进攻 
球队阵型 
1. 442A 中场平行站位，讲究阵形整体，中场防御缺少层次保护，全场紧逼。
全场紧逼阵型，要求各个位置上的球员都能攻防兼备，独当一面。 

2. 442B 中场菱形站位 
进攻靠前腰策动，主要打边路，属于均衡型阵型，但是中路防守偏弱。 

3. 442C 中场梯形站位，加强中路，边路防守较弱，前锋交叉换位。 
中路进攻能力强，防守能力也强。但是边后卫不敢贸然插上，前方也没有保护。所以边路的防守和进攻稍弱。 

4. 433A 加强前场攻击，中场参与进攻弱，长传冲吊。 
中路防守强，进攻主要靠三个前锋，适合打边锋战术。 

5. 433B单后腰，加强前场攻击 中路防守弱，中路突破。 
进攻型阵型，中路防守弱。适合打长传冲吊。需要前场球员有一定的头球能力。 

6. 433C双后腰，加强前场攻击 
中场参与进攻，快速回防。 
中路防守强，边路防守弱，中场参与进攻，防守反击。
451A双后腰，中场防御加强 ，前场攻击稍弱，短传配合反击。 
防御力超强，但是影响了进攻能力，主要靠防守反击和短传配合

9. 352A双后腰，中场防御加强，前场攻击稍弱，短传配合反击。 
全攻全守阵型，边路防守弱，容易被人偷袭边路。 

10. 352B三后腰，强中后场，前场攻击弱，短传配合反击。 
中场防守强，进攻给予前锋比较，边路防守弱，过于依靠前锋个人能力。 

11. 343A中场平行站位，讲究阵形整体，中场防御缺少层次保护，全场紧逼。 
全场紧逼阵型，要求中场各个位置上的球员都能攻防兼备，独当一面，整体配合。 

12. 343B 中场菱形站位，加强两边,前场，中路防守较弱，两翼齐飞。 
边路进攻强，防守较弱，边路缺乏保护。 

13. 343C中场梯形站位，加强中路,前场，边路防守较弱，中路突破。 
中路防守层次保护，前场边路较弱，采取中路进攻方式。 

14. 343D ，343B阵型变形，讲究中场插上进攻，区域防守为主。 
加强边路防守，防守富有层次。 
15. 361 中场助攻，攻击力低，铁桶防守。 
前锋拿球能力要强，攻击力弱，属于铁桶式防守打法。 

16. 532A 边后卫插上助攻，中场中路防守弱，两翼齐飞,左路,右路。 
边后卫发挥进攻的作用，主要还是要看中路球员的能力。 

17. 532B 边后卫插上助攻，中场助攻弱，两翼齐飞,左路,右路。 
进攻能力弱，防守属于囤积后场式，边后卫发挥进攻作用，要求前腰有拿球做球能力。 

18. 532C 同532B，边后卫插上助攻。 
加强了中场区域的拼抢，防守属于囤积后场式防守。 

19. 541A中场菱形站位，边后卫插上助攻，中路防守较弱，两翼齐飞,左路,右路。 
边路球员的能力决定了这个阵型的成功与否，中路防守弱，边路防守强。 

20. 541B中场梯形站位，中后场防御加强，攻击稍弱，短传配合反击。 
反击阵型，囤积后场的占位决定了中后场防守能力强，但是进攻弱。 

21. 541C中场平行站位，讲究阵形整体，中场防御缺少层次保护，全场紧逼。 
讲究阵形整体，中场防御缺少层次保护，全场紧逼。
当中卫的心得

先讲讲怎么一对一正面防守。比如有一个人带着球逼近你，一个劲后退是最不明智的想法，原地不动更是不合适，这个时候，移动也比较有讲究，小碎步移动，步法小而快，重心压低，然后主动做出假意上抢的动作，注意重心脚不要轻易放开，一般你一做出上抢动作对方肯定有反应的，所以重心脚立即根据对方的变化调整。对方如果选择强突，正好立即收脚逼上去。不必急着断球，追赶的时候优先抢占对方的行进路线，占不到位置就把他往外侧逼。因为不论如何，如果他想突破你内切，跑动路线肯定比你长，只要你不盲目后退或者一个劲追球跑，你一般都能抢先占据内切路线。而且越把他往底线赶，他的空间越小，你看死他的机会越多。 
然后讲讲许多人头疼的如何盯防大块头。其实身体强壮的远比脚步灵活的要好防。如果他是正面冲过来，同上法，如果你的身体不占优，那么不要随便跟着他跑，占好内切路线，尽量把他往外侧逼。如果是他背身拿球，你在后边也不用害怕，压低重心，用你的手抵住他的腰部，紧紧地贴上去，一般腰部无法舒服地发力，身体力量优势会打个折扣。如果在禁区里和大块头争顶，你在身前的话，就身体轻轻靠在他身上，你的双手张开包着他，这样随时可以知道你身后那家伙的动静。压低重心用背顶他，起跳的时候朝他身上靠。但如果你在他身后了，那也不用害怕，用手肘抵住他的腰部，球过来时只管像个跳向老爸背脊的小孩一样往他背上扑，一般再壮实的身体，如果在空中被你撞了一下，扑了一下，他想继续顺当地顶球是不太容易的。
再说说贴身。贴身是每个中卫必须学会的技术。贴身的时机其实不多，而且稍瞬即逝。如果是正面面对，主动做上抢的假动作，如果对方选择不是突破而是转身，那么请不要犹豫，立即贴上去。手推他的腰部让他不能舒服做动作，脚的膝盖去撞他的脚弯，如果你的海拔优势比较明显，那么贴住后同时居高临下的用身体压制他，一起摆出老汉推车的经典造型吧~~~他肯定会非常难受。我个人喜欢贴住后，如果有空隙用脚去勾球，但是要注意，重心脚不要随便松开，勾球不是说要断球，只是不给对方调整的时间，逼迫他做下一步的应对。友情提示：贴身后膝盖去撞脚弯是可以的，但是注意不要变成去踢人家的小腿，否则很容易引起对方的小宇宙迅速燃烧，酿生餐具……
再讲讲一人面对 对方两个前锋的问题。首先不能慌，有这么几个选择。一个是果断逼抢拿球的，同时注意他的传球路线，万一不行剩下就交给门将了，这是下策。还有比较好的选择，就是首先假意对拿球的做出跑向他要上抢的样子，注意同样是小碎步，重心脚要时刻注意，他一把球传给另一人，立即从调头全力冲向那人。当然一般这时候封堵是不可能的，所以你要做的，就是尽力封住你这一侧的角度，剩下的就交给门将吧，作为球队的最后一环，你应当信任你的队友。而且话说回来了，一对二就算被过了甚至丢球了，这也不是你的错，所以不用太介意，尽力即可。这里再介绍我个人比较喜欢的处理方式。我一般面对带球者，会去封堵他的传球一侧，而故意把另一侧露出空挡给他。同样的，也是小步伐移动，这样在我做出上抢动作后，他一般会选择从我侧面突破，然后立即改变方向追赶他，不急着断球，全力先去抢占内切路线，这样如果你成功了，原先一对二的格局会被你不经意间变成了一对一的情况。
说说停球吧。我个人觉得中卫停球是必须好好练习的一个技术，另外胸部停球是必须学会的重要技术。胸部停球时，常规的就是面对球，估计好落点，挺胸面对球，在球撞到胸口的时候迅速后仰收一点点，让球砸在胸口轻轻反弹，基本还是弹落在你脚前方，你后仰的动作做的好，还能把球几乎贴着身体停下。或者就是球不快，你迎着球收腹部把身体斜过来，球砸在胸口会飞向下方脚边。注意不要停球一个劲后仰，很容易球砸胸口后给你下巴再狠狠一下…… 如果球过来时对方也在朝你冲过来，这时候如果前方就他一个人，你可以估计好落点，迎着球向前跳起来，球碰到胸的时候稍稍后仰，这样球砸了一下会继续弹向你前方，而且你可以很方便的一下子摆脱对方。但是这招要慎用，特别是人多的时候，很容易你的停球就变成一个送对方的华丽助攻…… 所以还有一个停球方法是后仰，在球碰到胸口时迅速侧身转一下，这个你要多练习去熟悉，侧身的幅度和你要停的方向密切相关，这样把球停向侧面后，很方便地可以转身用背挡住冲过来的对手，护住球在做下一步打算。
