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研究广东省体育术科高考足球专项的训练方法 
卜华明 

（广东省佛山市顺德区乐从中学  528300） 

摘要：随着近几年国家新课程标准实施和全国高考不断改革，广东省参加全国普通高考人数呈历年创新高的态势，对于广东考

生来说，要考上有知名度的大学院校愈来愈难，竞争越来越激烈。相对于文化基础比较薄弱的运动员或身体、运动素质良好的学生，

想考上好大学更难。根据广东省教育考试院公布的本科最低控制线，体育类的考生对文化分要求相对较低，所以此类学生选择考体

育类大学是不错的选择，随着广东省 3+1+2 新高考模式的实施，体育考生选考文化科目不再局限于理科，因此近几年广东省参加体

育术科高考的人数也不断创新高，至 2021 年 1 月高考报考人数达到 19200 多人，比 2020 年增加近 2000 人。 
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2018 年开始，体育类考生的高考成绩赋分也从原来的文化科和

体育术科各划一条线改革到计总分（总分=术科分*2.5*60%+文化分

*40%）然后根据总分进行录取。因术科分占总分百分之六十，所以

体育术科高考分至关重要。体育术科分由：100 米跑、立定三级跳

远、原地推铅球三项素质必考项目和专项基础（足球运球绕杆射门、

篮球运球绕杆定点投篮、排球隔网定向垫传球、乒乓球左推右攻和

游泳）五选一项进行考试。因此体育类考生根据自身条件选好专项

考试项目也是必不可少的工作。根据 2014 年《广东省校园足球工

作实施方案》文件精神，发展校园足球，是一项重大而紧迫的战略

任务。随着全国校园足球活动的开展，足球运动在各级学校的普及，

中小学生足球运动员和爱好者越来越多，术科高考选择足球专项的

考生人数也呈上升之势。而本文主要介绍的就是通过制定一些训练

计划与训练方法来提高高考足球选项的分数。 

足球选项测试方法：考生在候考区内等待，听到考官指令后，

持球通过缓冲区经过起点线（开始计时）进入颠球区，先用脚背正

面颠球累计 20 个，紧接着运球逐个绕过标杆后后射门，球经过球

门感应区后计时停止，成绩按完成全套动作时间长短计算分数（时

间越短分值越高）。所以想要获得高分，考试每个环节都很重要，

都需要在尽短的时间内完成。 本文主要从快速颠球，快速运球绕

杆，大力精准射门三方面进行技术研究。 

下面简单介绍一下我的训练方法，供同行们参考、指正。 

一、快速脚背正面颠球技术训练方法 

双脚脚背正面颠球技术要领：以髋、踝关节为轴，脚尖微跷起，

使球与前脚正面接触，球向内转动，将球连续颠起。按照考试方法：

脚背正面颠球必须采取左右脚交替颠球法，击球时用力均匀，使球

始终控制在身体的正前方。以下几点是对足球初学者颠球训练方

法： 

1.1 颠球基本功练习 

（1）用细网袋装着足球：让学生一手提着绳子的一端，用两

脚正面交替踢另一端的足球。这样做的目的，一是发展下肢与脚部

动作的灵活性和协调性，为脚背真面颠足球建立初步的动作条件反

射；二是增加学生的有效练习时间，提高练习兴趣，活跃训练气氛；

（2）颠大球练习：在学生能熟练踢用网袋系着的足球后，让学生

改换颠大球（可用女子篮球）。目的是在与脚部接触面变大，且接

触部分在同一时间不同位置下，提高脚面与下肢和神经系统协调控

球能力，为接着颠足球练习建立牢固的动力定型，同时为脚背正面

颠球动作自动化顺利过渡做合理的技术辅垫。（3）足球颠球：体会

触球的时间、触球的部位、触球的力量和整个动作的协调配合。 

1.2 练习中发现颠球易犯错误动作及纠正方法： 

错误动作：（1）脚击球时踝关节松弛，造成用力不稳定。（2）

击球时脚尖向下或向上勾，造成球受力后向前或向后触碰身体，使

球难以控制。（3）颠球时身体其他部位不够放松，以至于动作僵硬。 

纠正方法：（1）反复做无球颠球模仿练习（2）利用一抛一颠

一接球反复练习（3）加强球性基本功练习（4）利用手机或多媒体

录像，观看练习者视频慢放直观分析错误动作后练习。 

1.3 提高连续快速颠球的稳定性练习 

快速颠球方面：颠球熟练后要降低颠球的高度，加快颠球的频

率，快速完成 20 次颠球。对颠球比较熟练的学生，可让学生利用

小号足球（3 号或 4 号）进行颠球，加快颠球的速度，体会快速颠

球频率的感觉，然后过度到颠考试用球。 

颠球稳定性训练方面：（1）长时间快速颠球，颠球次数越多越

好（2）反复利用计时读秒快速完成 20 次颠球（3）划定小区域或

在小限制区内完成 20 次颠球，完成动作后身体重心和朝向与开始

颠球时保持一致，以便与推球运球绕杆技术衔接（4）队友之间快

速颠球比赛，巩固颠球技术和加强心理素质练习。 

二、快速运球绕杆技术 

2.1 颠球结束后与运球衔接技术 

根据测试方法与要求规定：完成第 20 个颠球后，球必须在运

球起始线后方的颠球区内着地后才可以运球绕杆射门。所以当颠球

至第 20 个时，要适当降低足球的高度，使球平稳落在自己重心下
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面，方便做运球起动衔接，最后学生用脚内侧平推足球起动，推球

力量与人速度相当，完成此技术要求学生要有娴熟的足球球性和对

球的处理能力。训练方法可以通过自抛自停练习，练习者把球向上

抛起，把球平稳停在自己重心下面，然后衔接脚内侧推球起动，注

意推球前观察第一支杆的位置，以便确定推球的力度与角度。还可

以利用颠几次后连接运球起动，反复练习。颠球与绕杆的衔接技术，

归根到底还要以平稳的颠球技术为基础，考生颠球时对球的控制能

力直接影响运球质量，建议此技术要以单一的技术点进行反复练

习，保障颠球与运球的衔接顺利。在练习中比较容易出现的问题：

1、颠球后人的站立位置不是正面对杆；2、颠完球后足球超过运球

起始线；3、推球起动不够平稳，力量与人的速度不协调；4、推球

起动至第一杆技术不熟练。纠正方法只能反复多练，加强颠完第 20

球后保证球不离身体重心，使球停在人的胯下。 

2.2 运球依次绕杆技术 

当颠完球运球至第一杆后，考生要把球平稳控制在自己的重心

范围内，建议利用脚内侧向前推球，同时重心快速跟上，依次绕杆

9 支杆。本文主要介绍传统式和跳步式两种运球过杆方法 

（1）传统的运球绕杆技术（三步一球）训练方法： 

原地胯下脚内侧来回运球、利用平地三步一推曲线运球、绕过

标志碟平地三步一推运球，连续绕杆练习（1.5 米或 2 米）、按考试

标准绕 9 杆接射门练习，运球练习过程中所有推球利用左右脚脚内

侧向前平稳推球，推球的力度要与练习者的重心移动相结合，球始

终处于练习者的重心控制范围之内，练习者在用脚内侧推球之前，

要用眼的余光观察杆的位置，保证球不撞杆。 

（2）跳步式运球绕杆技术（一步一球）训练方法： 

近几年来，大部分考生采用跳步式过杆技术参加考试，此技术

要求考生要有良好的对球把控能力，支撑脚用脚内侧向前推球后顺

势再向前跳一大步，使身体重心快速跟上球，然后用另外一只脚推

球，从而减少了传统运球过杆的步数，在跳步的过程中，身体重心

要往杆的方向摆，支撑脚跳起后在落地之前要调整脚尖的站位是对

着球前进的方向。 跳步式运球过杆训练方法：做平地无球模仿过

杆练习，掌握过杆节奏与步法，熟练后过渡到有球练习，最后至运

球过杆，在基本掌握技术后可以进行连续过（1 米、1.5 米、2 米杆）

强化行练习，巩固练习者的节奏感和过杆技术。跳步式过杆技术特

别强调身体重心不能太高，支撑脚腾空后落地的站位正确。 

三、大力精准射门技术 

根据术科考试说明，射门球必须要经过球门线成绩才有效，因

此射门技术需要强化性练习，在保证精准进门的情况下才能加大射

门力量。 

3.1 绕最后一杆接射门技术练习 

考生运球过杆至最后一杆时，推球的力量要适中，推球的方向

要注意，不能太深，尽量向横轻推，人的跑动速度要跟得上足球，

一般采取绕最后一杆后助跑三步射门； 

3.2 射门基本功练习 

脚内侧推射技术；脚背正面射门技术；运球跑动中接射门技术；

反复绕最后 3-4 杆强化练习，根据考试要求进行整套动作练习。 

3.3 射门脚法的采用： 

因为考生共有三次考试机会，取最好成绩作为专项评价。所以

建议考生在第一次考试时采取精准推射，保证足球进球门线，获取

基本考试成绩，第二、第三次考试射门可以加大力度，减少射门时

间，从而提高考试成绩。 

结束语 

针对体育类考生参加高考，按照高考分数赋分方法，术科分数

尤其重要，在三项素质必考项目中，考生的基本情况都相同，所以

选好专项基础考试项目比较重要。选考足球专项，想要获取高分并

不难，只要在足球基本功、快速颠球、运球绕杆、射门技术方面下

功夫，反复练习，经常参加模拟考试，高考时控制好自身的心理状

态，合理安排好三次专项考试机会，足球考生基本都能获取较高的

专项分数。 
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