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2021年桂林市体育中考分数为60分，已经充分引起了全市
初中学校的重视。体育中考分为“必考项目 + 选考项目”，在
球类的测试中，足球绕杆运球满分计为 18 分正式进入选考项
目行列。足球运球绕杆作为一个新增项目，据了解在以往的课
堂教学中对于足球运动绕杆的教学并不多，还存在着很多问题和
不稳定因素，许多学校和体育教师不敢尝试。为此，作者对足
球运球绕杆进行技术分析，针对课堂教学中出现的问题，不断
探索、实践，总结归纳出提升学生运球技术的方法策略。本论
文不仅仅是为桂林考生的足球项目提供理论指导，拿下优异的中
考体育成绩，同时为全国考生提供借鉴依据，从而加速足球运
动在校园的普及。

1　足球运球场地布置及考试要求
1.1场地器材规格及设置要求
场地设置在田径场中部的平整地面或独立的足球场上，表面

为天然或人工草坪（不能为光滑的硬地）。考试区域长 2 0 米、
宽4 米，场地四周设置明显的标志线。起点线前5 米处开始设
置标志杆，标志杆与两侧边线相距2 米，共设5 根，杆间相距
3 米。起点线中间 1 米处为出发区域。

1.2考试要求
学生听到报号后，将球运至起（终）点线后的出发区域并

做好出发准备。发令后，运球依次绕杆，同时，开始计时；
球通过第 5 个标志杆后，运球返回。返回时，球通过最后一
个标志杆后，考生至少触球一次，运球通过起（终）点线。
人与球均过终点线后，计时停止。每人测试两次，以最好的一
次记录成绩。

2　足球运球绕杆技术细节分析
2.1运球技术分析及选择
足球技术分为足球运球技术有脚背正面运球、脚背内侧和外

侧运球、脚内侧运球等四种[1]。脚背正面运球比较常用于直线推
拨运球，其速度快，但路线单一，不适用于初学者进行运球绕杆；
脚背外侧和脚背内侧运球，易于变化运球方向和发挥奔跑速度，
具有掩护球的作用，在实战比赛中运用较多，适用于有一定足球
的基础的学生；脚内侧运球的优点在于脚的触球面积较大，用足
弓去接触球，容易控制，多用于运球变向，相对于没有足球基础
的中学生，是最适合的运球技术选择。

2.2“分段式”方法解析运球绕杆技术
2.2.1起步运球阶段
起步运球阶段是指起点线至第1个标志杆之间的阶段，起球

时可采用脚推球和脚内侧踢球两种方式，脚推球其优势为足球运
动线路较稳定，力量足，足球不会有起高的风险，但是需把控好
推球力度，力度过小，足球滚不到第一个标志杆时，学生则要用
脚内侧踢球，将球运至第一个标志杆处，这样不仅加大了难度，还
增加了运球时间。力度过大，足球运行速度过快，容易打乱带球
节奏，给第一个标志杆变向加大技术难度。脚推球时，触球部位
在足球的上方。而脚内侧起球其优势为足球球速较快、省时间、准
确性高，但是要掌握触球部位，踢球时要击球的中部，形成地滚
球，切勿击球的下部，容易使球起空，为接下去绕杆变向造成
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麻烦。
2.2.2变向运球绕杆阶段

（1）杆间三步运球节奏。运球绕杆时不求过快的速度，以左
脚踢球开始为例，当左脚完成踢球动作后，左脚落地为第一步，身
体随即跟上，向前迈两步，分别为第二、第三步，然后在最佳变
向时机时，右脚踢球。在此过程学生可轻喊口号“一、二、三、踢”，
利用口令与动作相结合的形式，迅速掌握三步一杆的节奏，在脑
海中建立起大致的绕杆动作，明白在绕杆期间应该怎么去做，不
会出现在杆间手忙脚乱的情况。（2）触球力量。触球力量适中是
稳定运球的核心，力量大或者小都会影响带球质量[2]。力量过
大，会造成球速过快，身体重心跟不上，打乱了运球节奏，容易
造成失误，也会对运球变向时脚上技术增加难度。力量过小则会
造成球速过慢，即便是在没有失误的情况下，也会直接影响最后
的成绩。（3）变向时机。经过不断的教学积累，得出最佳的变向
时机为足球刚过标志杆的时刻，这时候球变向角度最大，可控范
围也最大，留给学生在下一次变向的准备时间长，能够在杆间及
时调整足球轨迹。反之，当足球过标志杆后，迟迟不变向，临近
下一个标志杆时才进行变向，造成变向角度小，可控范围小，影
响学生的心境，容易急于变向，大力踢球，造成失误。（4）变向
点运球技术。在运球绕杆时通常采用左右脚交替绕行即“右推左
扣”或“左推右扣”的运球方法。“扣”的技术动作就是脚尖向内
转动形成以一个闭合状态。当在变向点运球技术在变向点向左侧
变向时，身体重心跟上，左倾并稍左转体，左脚从球后向内斜插
到球的左侧后方支撑，脚尖向外转，指向踢球方向，用右脚的脚
内侧踢球的右侧后方，脚尖则要内扣。向右变向则相反。

3　提高足球运球绕杆技术的有效策略
3.1加强学生身体素质练习
足球运球绕杆项目，需要学生有较强的身体素质，而速度素

质与灵敏素质的练习更是提高学生运球绕杆技术有效性的保障。
提高学生身体素质的练习方法有以下几点：第一，步伐练习，第
二，折返跑练习。

3.2有策略地进行足球训练
第一，掌握踢球力度及方向。在进行运球绕杆时，很多学生

出现足球“乱飞”，踢出场外的现象，这就是学生没有掌握合适的
力度和正确的方向。第二，提高学生足球控球能力。脚内侧推送
球时，要用“粘踢”的方式，这种方式会让身体重心时刻随着足
球的运行去移动，避免出现“追球、赶球”等情况出现，提高绕
杆的成功率。第三，培养学生学习兴趣，丰富教学方法。通过游
戏教学法，调动学生学习积极性，引导学生积极参与到训练当中，
在玩中学，在学中玩。
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