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足球运球绕标志物

考试开始前，考务员安

排考生做适应场地的练习，

每位考生至少练习 1 次。

练习结束后，进入正式考试

程序。

考生听到报号后，将球

运至起（终）点线后的出发

区域并做好出发准备。发

令后，考生按图中箭头所示

方向，运球依次绕杆，同时，

计时开始；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，记录较

好成绩。考试犯规时，当次

成绩无效；两次均犯规无成

绩者，只可增加一次机会；

仍然犯规者，考生该项成绩

计0分。

犯规行为

1.未从指定区域

出发

2.出发时抢跑

3.手球

4.漏绕标志杆

5.碰倒标志杆

6.球过最后一个

标志杆后，到

达终点前，脚

未触球

7.未按要求完成

全程路线

8.测试期间，人或

球出测试区域

足球测试场地设置示意图
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现场考试 小心犯规行为
本报记者 孙梦莹

篮球运球绕标志物

考试前，考务员安排

考生做适应场地的运球

练习，每位考生至少练习

1 次。练习结束后进入正

式考试程序。

考生听到报号后，持

球站立在起（终）点线的出

发 位 置 ，并 做 好 出 发 准

备。发令后，考生两脚方

可移动，并按图中箭头所

示方向运球依次过杆，同

时，计时开始。运球过程

中，若考生暂时失去对球

的控制，但球未出测试场

地，考生可自行捡回，在对

球失去控制处继续运球，

计时不停止。考生与球均

返回起（终）点线，计时停

止。每人测试两次，记录

较好成绩。考生考试时犯

规，当次成绩无效；两次考

试均犯规无成绩者，只可

增加一次机会；仍然犯规

者，该项成绩计0分。

犯规行为

1. 未从指定区域出发
2. 出发时抢跑
3. 运球过程中双手

同时触球
4. 运球高度超过考

生肩部
5. 膝盖以下身体部

位触球
6.“翻腕”等其他规

则不允许的违例
行为

7. 漏绕标志杆
8. 碰倒标志杆
9. 考试期间，人或

球出测试区域
10. 通过终点时人

球分离（考生到
达终点的瞬间，
必须单手或双
手触球）

篮球测试场地设置示意图
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北京市海淀实验中学体育教师李海霞讲授篮球练习技巧。 学校供图

考生听到报号后，进

入测试区域，原地将球抛

起，第一次垫球成功后计

时开始。个人连续正面双

手垫球，要求手型正确、击

球部位准确、达到规定的

高度。

每次测试时间不超过

1分钟。每人测试两次，记

录成绩较好的一次。

垫球未超时者，球落

地或出现犯规行为，该次

测试结束；超时者，到规定

时间后，该次测试自动结

束。男生垫球的高度（从

地面起至球的底部）不低

于2.35米，女生不低于2.15

米。测试时，方法正确，高

度符合要求的垫球方能计

数。计垫球的个数。

排球垫球

犯规行为

1. 采用传球等

方式触球

2. 脚 踩 标 志

线 或 出 测

试区域

足球篇足球篇
拆分绕杆细节 提高运球节奏

北京市第十八中学体育教师 张 磊

篮球篇

知要求识要点 定策略勤练习
北京市第十五中学体育教师 李晨曦

排球篇

明确动作要求 突破技术难点
本报记者 孙梦莹

以右手持球右侧出发为例，图 1 为运

球时球的落点，考生球落地的次数应尽量

控制在14次以内：图中“7”和“8”处运球两

次，若是考生熟练的话可以改为运球一

次。起跑时考生要两脚前后开立，右脚在

前，起跑后四步到达第一排杆的右侧（见

图2，L为左脚落点，R为右脚落点）。若是

小步幅，起跑时可改为左脚在前，五步到

达第一排杆。

接下来分别是三步一个杆，步伐要大，考

生要做到蹬地有力，转体时机准确（见图3）。

折返时，右脚蹬地迈左脚，四步完成折

返（见图4），折返后继续按照三步一杆的方

式完成测试。

随着校园足球运动的推广，选择足球

运球绕标志物作为中考体育现场考试项目

的学生人数逐渐增多。该项目主要考查学

生的速度、灵敏性、协调性以及控球能力

等，这需要通过科学训练提升相关能力。

注重细节训练

想提高足球绕杆速度，学生要发现并

使用正确的绕杆路线。在教学实践中，

“S”型曲线是比较高效实用的一条路线。

但由于不熟悉球性，学生可能会习惯性把

绕杆路线走成“Z”字型，这种路线行进起

来比较缓慢。

熟悉路线后，要将其应用于每次练

习。为保证正确的“S”型路线，学生要在

出发区内选择一个合适的出发角度。经

过日常训练及查阅相关资料，笔者总结得

出25度角更合适，以这个角度出发能按照

“S”型路线顺利高效地绕杆。

足球比赛中有多种运球方式，包括脚

内侧运球、脚外侧运球、脚正面运球等。

那么，诸多运球方式中哪种更适合足球运

球绕标志物项目呢？学生用脚的什么位

置触球，就用哪种方式运球绕杆。例如脚

内侧运球需要学生对球性很熟悉，对球的

控制性很强，靠身体移动和脚下快速换脚

运球，这是足球运球绕标志物项目中比较

常见的方式；而选择单脚运球法要求单脚

具备较强灵活性，做到拨球、扣球自如，这

种运球方式稳定性较差。

巧用练习技巧

项目中两根杆之间的距离是 3 米，一

般情况下学生都是一步一运球或两步一

运球。这可以将脚步与击球具体化，让学

生掌握运球节奏和频率。在平时训练中，

学生可以边运球边数数，形成训练规律。

学生可以利用辅助线训练，在两根杆

左右各画一条距杆 0.5米的平行线。这两

条线的作用是限制球滚动的范围，以控制

时间。因为球滚动的路线越长，完成整个

绕杆运球所需的时间就越长。经过老师

与学生的多次试验，0.5 米是最后得出的

较为适宜的数据，学生练习时可根据情况

适当调整。

学生还可以在画好的平行线上标出击

球地点辅助标志。当球和杆的连线与中线

垂直时，也是最佳击球时机，这时球的位置

是最佳击球地点。学生练习时注意，确定

平行线后尽量不要随意更改，平行线与击

球地点辅助标志的颜色要有明显区别。

篮球绕杆运球作为体育现场考试的

球类项目之一，每年都有许多考生选择。

那么如何能在此项目中获得较好的成

绩？笔者结合自身教学实践以及在篮球

项目的执裁经历，谈一谈如何破解这个项

目的难点，提高练习效果。希望能为考生

的学与练提供一些参考。

根据考试要求 分析考核要点

篮球绕杆运球要求学生在规定的场

地内按特定路线完成绕杆运球任务，考察

学生的控球能力和运球速度，需要学生同

时做到以下两点：运球时走最短路线、减

少运球次数和移动的步数。

1.走最短的路线需考生在运球时身体

向前幅度合适，不绕远，绕杆时人和球不

往外甩。考生运球时要压低重心，绕过标

志杆时迅速转体。

2.减少运球次数、减少移动步数，对于

提速大有帮助。考生在出发后行至第一排

杆时，应在四步内完成两次运球；在之后的

绕杆中，要三步一次运球过第一排杆；折返

时应在四步内完成最多两次运球。

结合自身情况 制订训练策略

球感的培养和步法练习至关重要。

然而，这需要大量时间的练习。体育项目

测试方式和评分标准早已发布。考生一

定要了解自身情况，客观评价自己，不骄

傲自满，不妄自菲薄，充分利用课上和大

课间活动的时间。若是条件允许，周末和

节假日的时间考生也要多加练习。

在练习中，考生为增强对球的控制可

进行以下辅助练习：

1.原地双手体前变向

2.原地单手体前“V”字拉球

3.原地单手体侧“V”字拉球

4.原地单手180度转体运球

5. 按 图 3、4、5 所 示 进 行 无 球 的 步

法练习

6. 将每排杆改为一个单杆，按图 2 的

运球要求进行练习

考生在完整练习中要采用真实的考

场情境，提升自身抗干扰能力，在平时要

多进行模拟测试和对抗赛。若有条件，考

生要分别适应室内、外场地，提高对不同

场地环境的适应能力，让自身存在的问题

在练习中早一些暴露出来，这样才能让接

下来的练习更有针对性。

垫球手臂会不会很疼？垫起的排球乱

飞怎么破解？提到排球项目，考生常有误

解和畏难情绪。

北京工业大学附属中学劲松分校王建

老师介绍，排球垫球看似是枯燥的运动，但只

要掌握技术动作要领，改正易犯错误，不急不

躁，持之以恒，排球垫球成绩很容易提升。

用桡骨内侧平面击球

练习排球之前，考生要多回顾课上所

学，按照考试要求手型正确、击球部位准

确、达到规定高度的标准去训练。

王建提醒，无论考生选择使用哪种手

型，都应注意手腕下压，两臂外翻形成一个

平面。

在学习正面双手垫球技术时，击球点

是腹前的一臂距离左右，通过全身的协调

用力。如果击球点距身体过近，球就会垫

不起来；过远，球又会飞到身体后。此外，

击球时用前臂腕关节以上 10 厘米左右的

桡骨内侧平面触球。击球部位过高，既不

便于控制球、不便于起球，又易造成“持球”

“连击”犯规；击球部位过低，垫在虎口上，

球易控制不准，无目标乱飞。练习时，一定

要保持准确的击球点和击球部位，反复练

习，巩固提高。

三步击破技术难点

全身协调用力击球的击球动作是垫球

技术的学习难点。

针对学习难点，王建提醒考生做好三

步。首先，改正准备姿势，稍蹲或半蹲，重

心稍前移，上体自然前顺，两手置于腰腹

前。两手手指交叉重叠后，合掌互握，两拇

指平行，掌根靠紧，两手手腕靠拢，手自然

放松，手腕下压，两臂外翻形成一个平面。

其次，当球飞到腹前一臂距离时，两臂夹紧

前伸插入球的后下部，两脚蹬地，抬臂、压

腕，配合送腰动作，使身体重心随出球方向

前移，控制出球的方向和落点。击球点应

尽量保持在腹前一臂距离处，击球部位用

腕关节上方 10 厘米左右的两小臂桡骨内

侧。最后，迎接动作要小，速度要慢，手臂

适当放松，避免弹力过大。用力顺序为双

腿自下而上推伸，双臂放在腹部前方触球。

充分热身与保护

王建提醒考生，要加强对主要部位、关

节力量的训练。考生尤其要加强腰部肌肉

群、下肢肌肉群、手臂肌肉群、手指手腕肌

肉力量，踝关节、膝关节、指关节、腕关节等

重要部位的关节力量也要加强。考生在训

练的过程中要量力而行，慢慢加强难度，训

练结束后及时放松肌肉。

考生可戴上护腕，提高垫球的准确度，

尽量让球落在护腕处。控制好击球的时

间，一小时的练习需要10至15分钟才能恢

复。在击球前，考生要使关节处于发热状

态，要做热身运动，减少运动伤害。击球后

出现红肿时，要用冰敷，如 24 小时后仍有

疼痛感，用热毛巾轻敷，以加速充血散开。

随着训练手腕肌肉力量的加强，肿胀和疼

痛一般不会再出现。

距离考试还有几个月的时间，考生可

每天练习半个小时以上。王建建议，考生

可以做以下练习，10分钟单人对墙练习、计

数法练习（50 次×6 组）、计时法练习（1 分

钟×6组）、划定区域法练习(5×5米，3×3

米划定区域内可叠加计数或计时)。运动

中，考生可把球垫高一点，给自己更多的调

整时间，脚下不要站死，小碎步动，调整下

一次击球位置。
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图1 运球落点示意图


