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前 言
在足球比赛中，要想达到射门得分的目的，双方必然会在

规则允许的范围内，运用各种可以运用的方法去争夺控球权。

在取得控球权后，又要想尽一切办法，通过对方为反控制设下

的重重障碍，才能达到射门得分的目的。为此，经常需要适时

的个人控制球，以寻找进攻的机会，或是一对一的突破对方的

防守，制造射门的机会，这时就需要运用运球技术。

运球和带球跑是不同的。带球跑时，由于没有即刻的防守

压力，控球队员能够抬头观察，尤其是高水平球员，他们都

非常注意在带球跑过程中观察场上局面的变化。运球具有即

兴发挥的特征，运球技巧超群的队员都具有突出的自我创造

精神。

运球时，队员应养成抬头观察的习惯，以便及时了解场上

的情况，一旦战术需要，即能及时衔接其他的技术动作，不

至于贻误战机。球员应掌握全面的运球技术，包括快速运球

中灵巧地躲闪、变方向、变速度的技巧；运球时应用远离对

方的脚带球，这样能更好地运用身体保护球。

运球突破是最令人激动的一种进攻打法，它能给观众带

来巨大的欢乐。优秀的运球手是球队的宝贵财富，尤其在瓦

解对手的人数优势时，它起着巨大的作用。

尽管运球有特殊价值，但绝不能盲目过多地运用。在进攻

三区时，提倡队员因势运球突破对手，因为一旦成功将为全

队带来巨大回报，但在防守三区，运球突破的风险性太大，价

值也不高，在这一区域应该保持控球权。
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4.拉球过人

把前脚掌放在球的上部或侧上部，另一脚在球的侧后方支撑，

然后触球脚向后下方用力，将球拉回，造成对方抢球落空，使其重

心随抢球脚前移，趁对手尚未返回的瞬间，将球迅速推送出，越过

防守者。

侧向拉球

拉球时，除了

往回拉以外，也可

接触球的上部向

左右侧拉球。
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四、运球突破

A 向回拉球
前,通常利用假动作

诱使对手高速回追。

C 转身后加
速摆脱防守者。

B 用脚背内侧扣
球转身，转身时以另一

只脚为轴。

向后拉球
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拉球过人一般都是为了躲开或逗引

对方出脚抢球的瞬间，将球拉回而造成

对方抢球落空，乘对手的抢球脚还未收

回之际，快速越过防守者的方法。

当进攻者运球时，防守者

从侧面上来抢截。进攻者突然

用脚掌踩在球的上部向后拖拉

球，当球拉回到支撑脚后时，

用脚内侧将球向侧面推出，并

迅速转身快速越过防守者。

拉推变向过人
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四、运球突破

(1)拉球的时机掌握不

准确。拉球过早，对手容易

移动防守；拉球过晚，对手

容易伸脚抢截。

(2)支撑脚不稳，没有保

持好身体平衡。

易犯错误

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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变速假动作与拉

球过人技术结合运用，

往往能够迅速摆脱防

守者。

A 这个动作取决于速
度的变化，当有人追赶你时

可用这个动作。

B 稍加速，当对手跟
随加速时突然停止运球。

C 你现在正处于向
后拖球转身的有利位置。

变速拉球过人
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四、运球突破

D 你应能够在对手尚未
恢复平衡时完成转身动作。

E 完成转身并沿适当的
角度向原来的方向运球。

F 在你加速摆脱时，你的
对手正面对另一个方向。
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5.扣球过人

这种方法与拨球相同，但用力方法却不同。扣球过人的用力

是突然的，并伴随着突然的转身或急停，使对手在来不及调整重

心的瞬间，突然从反方向推送球，越过对手的防守。
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四、运球突破

进攻者运球逼近防守者，右脚向侧前方跨出一步，上体随

之向右侧晃动。当防守者跟随移动跨步抢截时，进攻者突然用

右脚脚背内侧向左侧扣球，并快速起动越过防守者。

虚晃扣球过人
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6.拨球过人

利用脚绕踝关节向侧面的转动，达到用脚背内侧或脚背外侧触

球，将球拨向身体侧前方、侧方、侧后方。在拨球后应立即跟上推

球，使球按预定方向运行。

(1)拨球的时机掌握不准确。拨球过早，对手容易移动防

守；拨球过晚，对手容易伸脚抢截。

(2)遇到对手上来争抢时，动作慌乱，球失去控制。

易犯错误
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四、运球突破

快速推拨，突破对方

进攻队员以外脚背或

内脚背部位，运用适当的

力量和灵活短促的脚踝推

拨动作使球快速向前推进，

越过防守队员或突然改变

球的方向避开抢截，组织

进攻。

在足球比赛中，恰当地组合推、拨、挑、扣、拉、颠等动

作，以单脚或双脚轮流选用上述动作，使组合起来的动作适时

地变化运球的方向与速度，使对手难于判断过人的方向和时机，

或造成对手重心发生错误的移动，运球者就可以抓住其漏洞轻

而易举地突破。

拨 球:是用脚腕的扭拨动作，以脚背内侧或脚背外侧触球，

使球向侧方或侧前方运动。用脚背内侧拨球的动作称“里拨”；

用脚背外侧拨球的动作称“外拨”。

扣 球:是指用突然地转身和脚腕急转扣压动作以脚背内侧

或脚背外侧触球，将球向侧后方停下或改变方向运行。用脚背

内侧扣球的动作称“里扣”；用脚背外侧扣球的动作称“外扣”。

拉 球：是指用脚掌将球由前向后或由左(右)向右(左)拖拉

球的动作。

挑 球:一般是指用脚背与脚尖翘起上挑的动作或用脚背上

撩的动作，使球向前上方改变方向。
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虚晃拨球过人

进攻者面对对手，

右脚向侧前方跨出一

步，上体随之向右侧晃

动，借以迷惑对方。

(1)晃动动作要逼真。但晃

动时身体重心不超过支撑点。

(2)将主要精力集中在观察

对手的反应和动作上。

(3)由晃转到拨的动作要突

然而快速。

要 点：
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四、运球突破

当对方跟随移动时，

进攻者迅速用右脚内侧向

左侧拨球，并立即推球前

进，摆脱对方。
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