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评《足球的科学》

众所周知，足球起源比较早、对抗性比较强。早在2300年前，蹴鞠的出现拉开了足球运动的序幕，也逐渐演变
成为了国际上的重要体育项目。在足球运动中科学性是十分重要的，这不仅关系到了运动者的训练水平，而且也

关系到了足球运动的可持续发展。由John 7／esson韦森编著，清华大学出版社出版的《足球的科学》则通过简洁易

懂的语言将足球背后的科学原理进行了阐述与分析。在该书中不仅利用物理学规律将足球运动常见技术动作的

原理加以分析，并且也对足球规则的制定、竞赛理论等广泛问题进行了论述，全书理论性与实践性比较强，是研究

足球运动的重要参考性书籍。足球是世界第一运动，在足球训练中形成正确的足球运动技能与技巧至关重要，而

这则离不开对足球运动原理的剖析。在书中针对踢球、颠球、头球、接球、卸球等技术动作原理进行了简单的概括，

其中颠球是较为常见的，主要是指运动员利用身体的各个部位触及球，并对球进行控制，使其不落地，在颠球的时

候技术动作要领包括了双脚脚背颠球、大腿颠球、头部颠球、各个部位颠球等，在颠球的时候会因为受到相关因素

的影响，导致各类错误现象的发生，比如脚击球的时候踝关节松弛，导致用力不稳定；头部颠球的时候如果腿部、躯

干等用力不协调，容易导致球落地；颠球的时候身体各个部位缺乏放松，导致动作过于僵硬等。此外，在踢球的时

候，可以采取的方法比较多，动作要领也有所不同，但是无论采取哪一种方法，都需要五个环节，分别是助跑、支撑

脚站位、踢球腿的摆动、脚触球、踢球之后的随前动作，这五个动作缺一不可，且在当前的足球比赛中，香蕉球踢法
越来越多，即弧线球踢法，这种踢法则是利用脚背的内侧，在击球的时候不通过球心便可以使球发生旋转，按照弧

线进行运行，严格意义上分析，这种踢法具有一定的隐蔽性。在踢球过程中也会受到相关因素的影响，出现各类错

误，比如运动员的支撑脚位置不合理、击球的部位不合理以及在助跑的时候助跑线路与出球目标的夹角过大、过小

等。此外，依据书中观点，在踢球过程中要保持身体的平衡性，做好与下一个动作的衔接。
科学技术是第一生产力，在足球运动的不断发展与演变下，仅仅依靠理论知识是远远不够的，需要将足球运动

技术真正融人到训练之中，充分发挥出科学技术的作用与价值。从某一个角度分析，动作技术是按照人体结构，沿

着运动生物力学的轨道不断进行的，属于机械性运动。换而言之，便是技术的规律性在人体机能的基础上体现出

力学、运动学等各项规律，故此在足球运动的时候，教师可以采取示范教学的方式，让学生在学习中进一步明确运

动技术的顺序、方向等各项要素。此外，在足球动作技术教学的时候需要把握步骤与原则，保证其科学性，可以形

成以教师为主导、学生为主体的一种模式，在学生的不断练习下提高其可行性。如在踢球技术教学中要为学生讲

解动作要领，并利用多媒体技术进行动作的演示，针对各种踢球技术动作加以模仿，可以一人用脚底挡球，也可以
一人做踢球技术的练习，或在跑动中进行传球的练习，特别是在射门的时候，要进行定点射门、运球射门、跑动射门

等练习。同时，书中作者指出，因为在球的运动过程中，会受到风速、摩擦等因素所带来的影响，其速度、方向、线路

等均会发生改变，所以在练习的时候要多加考虑，从数学、物理学等多个角度人手，分析其中的原理，探究其规律与
技巧。

科学技术为足球运动的发展奠定了基础，在新时期不仅要明确足球运动的各项原理，还要从实际出发，解决足球
运动中的问题。《足球的科学》采取循序渐进的论述方式，针对足球运动中的各种技术动作进行研究，整本书所谈及

内容具有代表性，且书中内容通俗易懂，是相关足球专业者、教练员、高校体育教师、热爱足球人员的必备书籍。
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