
足球脚内侧运球 

 



教学重难点  

 教学重点：脚的触球部位 

 

 教学难点：控球能力及身体协调性 



足球脚内侧运球 



 足球脚内侧运球： 

           动作要领：运球时，支持脚稍向前跨，踏

在球的前侧方，膝关节稍弯屈，上体前倾并向

里转。随着身体的向前移动，运球脚提起，用

脚内侧推球的后中部。  



 绳梯辅助练习 

    

   重点：增强踝关节、膝关节的小腿肌肉群功能 

    

   难点：提高身体灵活性、平衡性、协调性 



 原地提踵练习：两脚并立，后脚跟抬起，用前脚掌支撑。 

 单步练习：双脚交替跑过绳梯中的每个格子。先让左脚
跳进第一个格子里，然后迅速将右脚跳进第二个方格里，
依次类推，始终是左右脚交替进行直到跳完整个绳梯。  

 双步练习：与第一个单步练习类似，双脚依次进入要让
双脚轮换成为主动脚。  

 双脚跳练习：双脚以最快速度从第一个格子跳进第二个
格子，直到完成整个绳梯。 

 开合跳练习：双脚并立跳进第一个格子，然后分开跳到
格子外面；接着再并立跳进第二个格子，直到完成整个
绳梯。 

 依次开合练习：一脚先进，另一脚再进；接着一脚先出，
另一脚再出。 



 脚内侧运球特点： 

            

           脚与球的接触面大，容易控制球； 有便  

 

   于用身体来掩护球。  



脚内侧运球辅助练习 

 拔球练习：两脚分开与肩同宽，双脚拨球练习。用双脚
脚内侧来回拨球。  

 转圈练习：以一脚为轴，另一脚脚内侧向内运球，一步
一推，一周后，换另一只脚练习。  

 颠球练习：单脚的脚内侧向上颠球。两脚的脚内侧交替
向上颠球。  

 直线运球练习：按动作要领脚内侧直线运球，要求一步
一触球，二步一触球练习。  



易犯错误  

 只顾低头看球，而不能随时观察场上情况，以
致不能及时传球或射门。 

 

 运球时，不是推拨球，而是，以致球离身体过
远而失去控制。  



纠正方法  

 练习时前面设定目标，学员要提醒自己注意观
察目标的变化。 

    

 练习原地脚内侧推拨球，体会脚内侧与球接触
的感觉。  




