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一、郑州中考体育足球运球项目发展历程

1981 年河南省进行中学体育中考实验，将体育成绩

作为升学录取参考。从 2006 年开始河南省采用运动素质

评价 + 运动技能评价相结合的方式进行测试，考试项目

改为“球类技能项目、身体机能、运动体能、平时成绩

测试”，球类技能项目有篮球行进间投篮、排球垫球和足

球颠球共三项，单项分值为 10 分，由学生自主选择其中

一项参加考试，足球作为选考项目加入到中招体育考试

中；从 2008 年开始河南省把体育中考划分为过程性评价

+ 终结性评价，考试项目改为“必考项目 + 选考项目 + 立

定跳远”，在技能类的测试中，足球运球满分计为 10 分

正式进入选考项目行列；2016 年 -2017 年，郑州中考体

育总分由 50 分提高到 70 分，足球选考分值相应提高到满

分 14 分。从 2018 年开始郑州中考体育开始采用“抽号”

决定考试项目，即在球类项目篮球运球、排球垫球和足

球运球三项中随机抽取决定该年球类考试项目，足球运

球的测试几率大大增加。2021 年足球运球被抽中为中考

体育球类项目。2023 年 12 月 25 日，郑州市教育局印发

《郑州市中招体育考试改革方案（试行）》，从 2024 年起，

郑州市中招体育考试分值从 70 分提高为 100 分，足球运

球射门作为抽考项目分值为 15 分。2024 年中考体育球类

项目抽中足球运球射门。由此可见足球运球项目在中考

体育考试中抽中的概率很高，占据着比较重要的地位。

二、足球绕杆的技术分析

足球绕杆技术是足球运动中的一项基本技术，其目

的是通过控制球的运动方向和速度，使球绕过固定的障

碍杆，从而达到训练球员控球能力和协调性的目的。足

球运球绕杆技术主要分为以下几个技术步骤：出发准备

姿势、出发、脚背内侧运球、脚弓推球、运球过障碍、

转弯和切线加速。出发准备姿势：以右脚为例，右脚足

弓绷紧外翻，左脚支撑在球左后侧，双腿微屈，身体前

倾；出发：身体前倾，右脚脚弓顺势将球推出，身体前

随跟上，用脚背内侧运直线球到达第一个障碍；脚背内

侧运球：用脚背内侧的中前部触球，以直线运球为主；

脚弓推球：用脚弓的侧面中后部触球，以运球过桩为主；

运球过障碍：第一个障碍用右脚脚弓将球推向靠近第二

个障碍左侧，身体随即跟上，以此类推，变向时注意降

低身体重心；转弯：靠近障碍物的脚为支撑脚，外侧脚

弓连续快速推球；切线加速：运球回来过倒数第二个障

碍物时外侧脚脚弓将球推向倒数第一个障碍物外侧，身体

加速左脚支撑到球左后侧，脚弓击球射门。足球绕杆技术

需要不断地练习和磨练，才能掌握得更加熟练和精湛。

三、足球运球考试办法及要求

3.1场地器材

在人工草地足球场上进行，7 人制足球门：5 米 ×2

米 ×1.6 米（两根立柱间距 5 米，高度 2 米，前后间距 1.6

米）。测试场地长 38 米，宽 10 米，出发点至第一杆距离

为 5 米，各杆间距 5 米，共设 5 根标志杆，标志杆距两

侧边线各 5 米，最后一个标志杆距球门线为 13 米，智能

化计时设备。足球采用 5 号足球标准尺寸和重量（圆周

680-690mm，质量 410-430g，气压下降允差 <15%）。足

球运球考试选择高 150cm 的标志杆作为障碍物。

3.2测试办法

足球运球射门考试选择高 150cm 的标志杆作为障碍
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物。在起跑线后 50cm 设置预跑线，考生站在预跑线后

做好准备自行运球出发，考生出发触发计时装置，运球

“S”型依次绕过标志杆，按路线要求绕完标志杆后进行

射门（射门不限脚法），未射进球门需进行补射。足球射

入球门后停止计时。

3.3注意事项

每位考生有两次测试机会，两次取最好成绩为最终

成绩。测试成绩以秒为单位记录，成绩精确到小数点后

一位。测试过程中出现未按要求完成路线、手触球和遗

漏标志杆现象均属于犯规行为。考生可以在起点设备有

效范围内选择从左侧或右侧出发。

四、中考体育足球运球中较常见错误动作及纠正

办法

通过文献资料的查阅和教学实践发现，低头运球；

脚踝松软、四肢僵硬；支撑脚站位错误；左右脚分工不

明确；漏杆现象；考试紧张发挥失常，这几个是中考体

育足球训练过程中经常出现的错误运球动作。这些错误

动作会影响中考体育足球运球成绩，同时这些错误动作

在学生的训练过程中存在普遍性和规律性。所以，教练

员在教学中需要认真对待足球运球训练过程中常出现的

问题并进行分析，找到科学的纠正方法。只有在纠正这

些错误动作的前提下，才能提高学生运球成绩。

4.1低头运球及纠正方法

低头运球对于大部分初学者来说是“通病”，往往

是因为技术动作不熟练或心理过度紧张而导致。在足球

运球练习的开始阶段，学生的球感弱，对运球技术掌握

的不够熟练，所以在运球过程中会产生紧张情绪担心足

球脱离自己的可控范围。技术动作的缺乏加上心里的紧

张所以学生会低头时刻关注球的动向，防止球脱离自己

可控范围。如果不及时进行纠正，时间长了学生容易养

成运球时低头看球的不良习惯。这个不良习惯如果如果

不能及时改正，容易出现运球路线不合理或碰撞障碍物

造成失误的情况。遇到这种情况学生缺乏一定反应能力，

不能及时做出调整，就很难取得理想成绩。

纠正方法：针对低头运球问题主要是让学生熟练的

掌握球性，增加学生对球的感知力。培养球性需要长时

间的接触球才能产生“熟悉”的感觉，也就是在运球过

程中的“粘球”感。那么教练员在学生初学阶段要增加

学生踩踏球、左右脚拨球等练习来增加学生的触球感。

随着学生球感的增加教练员可以通过游戏、口令等方法

让学生在踩踏球时做到抬头。例如：在学生做踩踏球、

推拨球时下口令让学生看教练员手势，根据教练员手势

做左右拨球或者回答教练员伸出的手指数量等，以此来

改正学生运球过程中低头运球的错误，同时提高学生反

应能力。

4.2肢体动作僵硬、脚踝松软及纠正方法

足球绕杆过程出现脚踝量不足，常导致触球时球前

进方向发生改变，未能达到变向的效果导致发生失误。

常表现为触球一瞬间脚踝不能及时固定锁死。导致这种

情况的原因常是因为学生脚踝力量薄弱，缺乏脚踝力量

训练。这样会使整个运球过程节奏被打乱，增加失误概

率进而影响足球运球的成绩。

在足球运球训练过程中，尤其是初学阶段，会看到

很多学生出现双臂夹紧身体，跑动过程中上肢僵硬不跟

随脚步节奏摆动双臂，出现严重的不协调现象。这种错

误动作会导致运球跑动过程中缺少节奏感，严重影响学

生声运球速度，同时很难应对前行过程中的突发情况，

进而影响成绩。

纠正方法：针对学生脚踝松软问题可以在学生初学

阶段安排脚踝力量的专项练习，比如踮脚走、并脚跳等

来提高学生脚踝力量。练习足弓击球时反复强调加快小

腿摆动速度，脚踝要紧绷，发力要清楚。发现学生练习

时出现身体僵硬、动作不协调现象，可以先进行相应的

协调性练习或降低速度难度言语引导其放松上肢，反复

进行练习。

4.3左右脚的分工不明确及纠正方法

学在练习运球过障碍物时经常出现左右脚不协调、

分工不明确的现象。产生此项的错误原因主要是，学生

的常用脚不同所以左右脚容易出现动作不固定发力大小

不统一现象。还有就是部分同学过分追求速度而采用单

脚进行推拨球变向，因为单脚运球能让速度更快、反应

更灵敏，但是单脚运球需要学生具备足够的灵活性，脚

踝要有足够的力量，要具备较高的足球技术。但是大部

分中学生不具备相应的技术能力。所以中学生在足球绕

杆过程中常采用的是左右脚轮流运球的方式，但是左右

脚对球的具体方向和击球力量把握不好，很容易出现运

球轨迹混乱或撞杆问题，影响运球速度，无法取得优异

成绩。

纠正方法：针对学生左右脚发力不协调分工不明确

问题，教练员可以让学生多做左右脚分别传固定距离球，

来解决左右脚击球时发力不均问题。比如可以设置一个

固定目标物，从相同标记点让左右脚分别击球击中目标

物，锻炼发力感觉。也可以采用设置不同距离标志杆进

行左右脚依次击球绕行标志杆的方法，标志杆距离可以
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逐渐由短距离过渡到考试标准距离，以此逐渐提升学生

的左右脚分工和协调能力。

4.4支撑脚站位错误及纠正方法

在足球运球过程中，击球时支撑脚应该坐在足球两

侧的中后方，这样在击球时余光能够看到足球，更有利

于判断球的前进方向规划合理的前进路线。然而在练习

过程中很多同学因为初学技术动作不熟练，很难把握好

支撑脚的落脚点，容易出现支撑脚落脚点离球较远，这

样容易出现在击球时力量不足或者重心后移现象，还有

出现支撑脚落脚点在足球前方，出现人等球问题，这样

会导致蹩脚影响前进路线，同时也会影响运球速度。

纠正方法：针对支撑脚站位错误的问题，首先教练

员要强调支撑脚落脚点的重要性，在行进间运球时余光

要能看到球的位置。在行进间运球时先不要急于练习全

程，可以先进行固定球，练习支撑脚落点。采用助跑—

支撑脚落地—恢复的方式进行反复练习，熟练后可以

过渡到助跑—支撑脚落地—击球—停球的方式反复练

习，最后过度到全程练习，以此来增加支撑脚站位的

准确概率。

4.5漏杆现象及纠正方法

在郑州以往的中考体育足球运球考试中，经常会出

现学生失误拿零分情况，主要原因就是没有按照考试标

准进行绕标志杆，也就是漏绕杆现象。漏杆现象顾名思

义就是未按照考试规定绕行障碍杆的路线和数量问题，

出现遗漏。造成这种现象的原因主要是因为绕杆过程中

推拨球动作不稳定导致脚尖触球，球速突然加快而大幅

度偏离正常行进路线导致失误。足球运球只有两次机会，

在考场上学生如果出现一次这样的失误，会造成强大的

心理压力，从而很难保证第二次机会能取得好成绩，如

果两次都出现漏杆问题，此项得零分。

纠正方法：针对学生漏绕标志杆问题，首先可以让

学生做原地脚背内侧左右推拨球练习，练习时注意脚尖

外转的幅度。可以让学生从注视脚尖做左右脚推拨球练

习，注意观察脚尖外展幅度，及时做调整。练习熟练以

后学会用余光关注球，然后转化为行进间推拨球。除此

之外还要加强学生面对失误时的心理素质，避免考试中

失误后丧失信心。日常教学中多采用实景模拟测试，按

照考试标准进行实战演习，让学生感受上考场的压力，

失误时教练员多给予鼓励，调整心态，以此来锻炼学生

的心理素质。

4.6考试紧张发挥失常

大多数初中生在重大考试中都会出现怯场的心理。

而学生这种紧张情绪影响下，很容易影响正常水平的发

挥，甚至有可能导致出现零分的情况。那么在考试中快

速消除紧张情绪，稳定发挥最佳成绩对于中考体育十分

重要，尤其是对容易出现失误的足球运气过障碍物项目

来说更为重要。

纠正方法：针对学生考试紧张发挥失常问题，首先

在平时就要加强学生的心理素质。在平时训练中多组织

实战模拟测试，让学生适应考场情况，在训练前做好充

分热身让身体保持专注和兴奋，测试前做一些踩球、推

拨球、左右拉球等活动，以此来缓解紧张情绪。

结语

足球运球是中考体育项目中比较容易出现失误的项

目，需要注意技术动作细节繁多，所以一定要重视常见

错误，其中任何一项技术错误都会影响运球成绩，甚至

零分。所以在日常训练中要做劳基础动作，不忽略任何

细节，持续反复的练习。改进问题的过程不要急于求成，

要循序渐进逐步攻破，稳扎稳打提高足球运球考试成绩。
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