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运用足球游戏，发展学生个人控球节奏与变向能力的
教学方法

曹　晨

（江苏省南京市第十三中学，江苏 南京 210008）

摘要：学生个人的控球能力的高低体现球队进攻能力的强弱，通过在学习中完成个人运球节奏变化、个人运球变向，以及同时进行

变节奏变向的练习，可以有效提高个人控球能力，有利于个人做出进一步的行动。再者，利用游戏的教学方法能调动学生参与性，能在

游戏的情境中不断磨练个人控球能力。
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足球运动中的个人控球是指进攻方利用个人技术或个人战术

掌握对足球的控制。个人控球能力是球队进攻的基础，没有个人

的控球能力就无从谈起其足球的进攻战术行为；个人控球能力的

强弱，直接决定了球队进攻能力的强弱。

一、足球个人控球能力的重要性

控球分为团队控球和个人控球。团队控球能力是整合、优化

个人控球能力之后的多人默契行动，是有目的、有意识、有组织

的团队行动。其实，一切团队行动依然是建立在个人的控球能力

之上。因此，提升个人的控球能力是足球教学的技术技能基础。

同时个人的控球能力主要表现在对运球节奏和运球变向的变

化上。运球节奏的快慢变化、运球方向的快速变向，均是达到摆

脱防守队员，形成有利于个人下一步行动的目的。增强个人节奏

变化和方向变换的能力，是学生形成个人控球的关键。

二、游戏对于足球课堂教学的重要性

首先，足球课堂教学时间是有限的，调动学生参与热情，投

入在有限的课堂学习中十分必要。游戏能有效激发学生练习激情，

其趣味性和竞争性足以调动学生练习热情。再者，足球运动是复

杂的，需要学生在瞬息变化的对抗中做出合理行为。游戏模拟了

一定的情景或场景，需要学生针对游戏“情节”迅速、果断地做

出相应合适的行为（即技术动作）。最后，足球是有胜负的一项

竞争性活动，学生也需要对足球的胜负有正确的认识。游戏的结

果也会伴随着胜与负或成功与失败，这与足球的竞技性相吻合。

在不断的游戏中，如果学生能建立正确的游戏胜负观，那么自然

会形成正确的足球胜负观。

三、个人控球能力的游戏教学法

正如前面所述，个人控球能力是足球运动进攻的基础，所以

笔者以水平四的足球课堂教学为例，针对个人控球的游戏教学进

行实践探索。个人控球能力分为运用运球节奏变化的控球、运球

方向变化的控球，以及运球节奏变化与方向变化同时完成的控球。

（一）个人运球节奏变化的游戏教学法

足球运球节奏变化，主要体现在当防守者从侧面或者侧前靠

近持球者时，持球者利用慢与快的运球节奏变化向空档处进行控

球。比如急停急起的直线运球，就是利用快慢快的节奏变化，但

主要的节奏变化为由慢（吸引防守者靠近）突然加快（利用运球

速度变化），达到摆脱防守者的目的。例如，孙兴慜在 2019 年 12

月 7 日运球奔袭 70 米的“一条龙”破门中的前 30 多米阶段，其

在本方半场控球时，先是中速向前运球，准备找前方的队友寻求

配合；但当身后的防守者和侧面的防守者正在向其围抢时，孙兴

慜突然运球加速，从围抢中摆脱。

因此，运球节奏变化教学可利用追逐类游戏，让学生做出快

慢变化的运球。例如，游戏“追击有球人”（图 1）。

游戏方法：25m×15m的区域内，8到10人一组，分成两组（红

队、蓝队），每人一球。游戏开始，蓝队一人从黄色标志盘开始

一步一运向蓝色标志盘，过了蓝色标志盘后可快速运球，在通过

对面的黄色标志盘后停住足球；停球后迅速转身追击红队持球队

员。当蓝队持球者通过黄色标志盘时，红队持球者做出和蓝队一

样的行动。

胜负方式：追上持球者，用手触击身体，得一分。

变化：

1. 可改变场地的大小，根据学生的能力增加场地的宽度和长

度。

2. 可在运球前，加入接球环节。

3. 可在快速运球后，变停球为射门，射门后追击持球人。球

射进门得 2 分。

图 1　游戏“追击有球人”
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（二）个人运球方向变化的游戏教学法

足球运球方向变化，主要体现在当防守者从正面拦截时，持

球者利用灵活的运球方向变化向空档处进行控球。个人变向的控

球方式方法较多，有些著名的球员都有自己的招牌变向动作（尤

其是假动作的变向），比如，小罗的“牛尾巴技巧”等。但主要

的运球方向变化还是利用脚内侧或脚背外侧的扣、拨、推球方式，

脚底的拉、拨球方式，达到摆脱防守者的目的。继续用孙兴慜的

“一条龙”破门说明。在孙兴慜摆脱正面封堵的第一名防守队员后，

保持了高速前运球，在面对正面第二人封堵时，运用了右脚脚内

侧推球变向，摆脱防守。

因此，运球节奏变化教学可利用运球绕障碍竞速游戏或小范

围抢夺游戏，让学生做出灵活地运球方向变化。例如，游戏“针

锋相对”（图 2）。

游戏方法：25m×20m 的区域内，8 到 10 人一组，分成两组

（红队、蓝队），进攻方拿球。场地边上设置三个间隔 1.5 米或 2

米的标志杆，场地内四角设置大小 2 米的“小门”（间隔 2 米的

标志盘）。游戏开始，持球者运球绕杆后，向对面运球，运球通

过对面的两个“小门”中的任意一个算做成功。防守者做无球绕

杆后，迅速进行防守，破坏进攻或者抢断足球。如果抢得足球则

防守者变进攻者，向对方一侧的任意一个“小门”运球。失球的

进攻者变防守者，阻击对方反击。

胜负方式：任何一方带球通过对方“小门”，得一分。

变化：

1. 可改变场地的大小，根据学生的能力增加场地的宽度和长

度。

2. 可在运球前，加入各种步伐练习。

3. 可在持球人运球绕杆后，传球给对面的无球者。无球者无

球绕杆后接球变为进攻者。

图 2　 游戏“针锋相对”

（三）个人运球运球节奏与方向同时变化的游戏教学法

运球节奏与方向同时变化，是足球场上最常出现的情况，众

多场景都是变向与变速的结合——改变运球方向的同时加快了运

球的速度，这是最有效的突破和摆脱手段。还是用孙兴慜的“一

条龙”破门说明。在孙兴慜改变运球节奏后面对第一名正面封堵

的防守队员时，孙兴慜利用脚背外侧拨球变向，并再次提升了跑

动速度，让自己处于最高速阶段向前运球。此时身后和正面封堵

的队员已经被甩在了身后。

因此，运球节奏与方向同时变化教学可利用正面封堵或来自

不同方向抢夺类游戏，让学生做出快速和灵活地运球节奏与方向

变化。例如，游戏“角斗场”（图 3）。

游戏方法：30m×30m 的区域内设置四个小足球门，6 到 8 人

一组，四人在小足球门旁，一人两个球（或多个足球）。场地中

间一人进攻，一人防守（穿标志服）。游戏开始，进攻人自由移

动并向一位球门处的持球者要球。防守者压迫进攻者。进攻者得

球后，利用变向和变速，摆脱防守，将球射进其他三个球门（除

了来球方向的球门）中的任意一个。进攻人连续完成4次进攻控制。

胜负方式：进攻者射进球门得一分；防守者破坏球或断球成

功得一分。循环完成后，计算每个人的合计得分。

变化：

1. 可让传球的队员从四个边角传球。

2. 可只保留两个足球门（正对的两个门）进行游戏。

3. 可适当扩大场地，在场地内设置成二对二的游戏。

图 3　游戏“角斗场”

总之，以上游戏只是一些启发和建议，一线教师可以在此基

础上，根据学生的学情提高难度或者减低难度，积极主动进行自

主创设。
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