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熟悉球性练习是守门员入门的必修课，对于守门员来说，良好的

球性是挖掘潜能的关键。守门员的手控球应达到灵活自如的程度。让

球由前臂和手的不同部位轻轻弹起并不断上下滚动的练习，是提高守

门员球性的好办法。在现代足球比赛中，旋转球和突然变向的射门经

常出现，因此，守门员应具有随机应变的能力，象灵猫扑鼠一样封堵

球门。守门员的球性越熟，对球的飞行路线的判断越准确，被攻破球

门的可能性就越小。

无论赛前的热身，还是训练前的准备活动，守门员都要进行专门

的球性练习。另外，守门员的球性练习不仅仅指手控球，还应掌握一

定的脚下技术，比如处理回传球、护球、传球、头球等练习。

一、熟悉球性练习

(一)守门员的装备

1.帽 子

守门员一定要准备一顶帽子。比赛中，守门员不可能用一只手去

扑球，用另一只手为眼睛遮挡阳光。守门员使用的帽子，帽檐要大，尺

码适宜。

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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帽子

护肘

垫肩

手套

护袜

足球鞋

护腿板

运动裤

运动衫

2.运动衫

运动衫必须保证身体的最大活动幅度。宽松一点的运动衫比刚好

合适的运动衫更适合守门员。守门员穿戴的垫肩和护肘应该感到舒服。

在较坚硬的场地条件下必须戴好垫肩和护肘。在寒冷的季节，可以多

穿一件贴身内衣。

3.运动裤

守门员的运动裤有长短之分。在冰雪场地和赛季后期球门区草质

变差时，建议守门员穿长裤。在坚硬的场地上扑球，易造成守门员大

腿外侧出现擦伤，而穿上具有保护性的长裤可以减少这种伤害。然而，

舒适和保证身体的最大活动幅度始终是第一位的。如果守门员不喜欢

穿长裤，在膝关节和大腿外侧涂抹凡士林也可以减少擦伤。
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4.手 套

尽管守门员戴上手套可以提高接球的稳定性，但切不可影响手指

的灵活性。如果想百分之百的保险，手指应该在球的下方向两侧展开

呈“W”形状。

5.足球鞋

因为脚底打滑会导致失球，所以守门员应该定期检查鞋钉的长度，

以保证适合不同的场地。简单地说，短钉适合较硬的场地，长钉适合

泥泞的场地。

(二)准备活动

比赛前，进行高质量、针对性强的热身练习是非常重要的，它有

助于守门员进入最佳的身体和心理状态。无论教练员使用哪些练习方

法，一定不能忽视让守门员适应场地和天气情况。接球练习时，守门

员必须清楚球在球门区的反弹特点，以及阳光和风力对接球的影响。

保养好手套有助于延长手套的使用时间和接球的可靠性。比

赛和训练后应立即清洗手套。水温不要超过30摄氏度。用海绵

清除表面污物，但不要磨损掌心胶质。不得用洗涤剂。应小心用

清水冲洗，阴凉处凉干。不得烘干或晒干。

赛前使手掌心温润，利于提高接球效果。但在雨天比赛时，

守门员一定要带上毛巾，用于保证手套的清洁。

需要注意的是，训练时可以使用旧手套，但比赛时一定要换

上新手套。如果场地特别湿滑，赛前练习应使用旧手套，比赛时

再换上新手套。

手套的保养
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1.伸展练习

(1)腓肠肌上部

弓步站立，前腿膝关节弯曲，

后腿膝关节绷直，脚跟不能离地，

脚尖指向前方。腓肠肌上部有牵

拉感觉。交替练习。

(2)腓肠肌下部

弓步站立，后腿膝关节弯曲，

脚跟不能离地，脚尖指向前方。腓

肠肌下部有牵拉感觉。交替练习。

(3) 绳肌

弓步站立，后腿膝关节弯曲，

双手按于屈膝腿的上部，上体前

倾，使直腿臀部有牵拉感觉。交

替练习。
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(4)股四头肌

单腿站立，或由同伴支撑。单手

抓住同侧脚踝关节并拉向臀部，在接

近臀部时静止。两腿膝关节靠拢，骨

盆前倾，使大腿中部肌肉产生牵拉感

觉。两腿交替练习。

(5)髋屈肌

向前跨出一大步，呈弓箭步，

前腿屈膝，后腿微屈并触及地面。

保持上体正直，前脚脚尖指向前

方。髋部略微前倾，髋关节周围肌

肉有牵拉感觉。交替练习。

(6)背 肌

坐在地上。右腿向前伸直，

左腿屈膝，左脚在右腿内侧着

地。双手压住膝关节外侧，向左

侧相反的方向朝胸部轻微地推

压，臀部外侧有伸展感。换腿重

复练习。

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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(8)背 肌

躺在场地上，两

臂张开。左腿弯曲，小

腿屈膝，慢慢向一侧

转动。触地后放松，感

到下部背肌有牵拉感

觉。两腿交替练习。

(7)大腿内侧(内收肌)

双手叉腰站立。一条腿侧

跨步，脚尖指向侧前方，屈膝并

与脚尖垂直，保持静止。大腿内

侧肌群有牵拉感觉。保持身体

正直，直腿，脚尖内转。两腿交

替练习。

(9)肩关节和三头肌

左手抓住右臂肘关节，向后

拉动，使右臂三头肌和肩关节有

牵拉的感觉。然后缓慢回位。双手

交替练习。
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(10)胸 肌

双手握于背后，双膝

微屈。保持身体正直，双臂

伸直，慢慢向上抬起，胸部

肌肉有牵拉感觉。

(11)肩关节

双手握紧，向上伸臂。用

力伸直，向后转动，在肩关

节感到不适时静止，然后慢

慢回位。

2.接球练习

(1)培养手感，接10～12米的正面射门。

(2)同伴站在罚球点，抛弧线球，守门员站在6米线处，后退接球。

重复5次。

(3)接两侧的传中球(可用手掷球)，每侧6次，守门员回传球时，可

以掷球，也可踢球。

(4)同伴给守门员传10次地滚球，守门员用脚控球并回传。传球方

式可以变化，以提高守门员的脚控球技术。

(5)同伴从6～8米的距离向守门员身前掷反弹球，守门员要迅速作

出反应并接球，重复10次。

(6)守门员站在4米宽的小球门内，同伴从6～8米的距离向守门员

的身旁两侧传球，守门员必须鱼跃扑球。每侧重复5次。
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(三)球性练习

1.用手心、手背、手腕和

前臂击球使球保持在空中，

争取每次触球都使用不同的

部位，记录球落地前的击球

次数，努力打破以前的纪录。

(7)同伴在罚球区角距球门12～15米处劲射，每侧重复6次。

提高接球动作。

守门员接同伴从 8

米外连续掷出的直

线球或弧线球。重

复20次。

2.两手交替，不断用手指在

头的上方将球轻轻弹起，手触球

后快速收回手臂，使球一直控制

在空中。
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3.方法同前。使用拳击球，开始

单手，再过渡到两手交替。球应控制

在头顶上方30～60厘米的高度。反复

练习，熟练后可以增加练习难度。如

单腿跪撑或躺在地上仰面完成，但要

保证连续击球。

要 点：指关节呈平面，不要握拳

太紧，绷紧腕关节，保持球与目光在

同一平面。

4.从一只手到另一只

手的绕体传球，然后做裆

下“8”字传球，最后与绕

体传球结合练习。

5.一只手在腿前持

球，一只手在腿后，快

速变换双手的位置，不

要使球落地。
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8.双脚靠拢，右手在

体侧展臂持球，然后翻掌

使球落下，在球落地反弹

时右手接球。要完全伸展

躯体，保证球在反弹时接

球。双手交替练习。动作

熟练后要快速移动，球在

落地前接球。

6.双手在腿前持球，然

后双手快速移到腿后，在球

落地前接球。

7.右手尽可能高地

远离身体持球，然后由

身前划过交左手接球，

左手接球后，迅速后引

至身体左侧最高处。连

续练习，一定保证动作

流畅、平稳。
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9 .双脚脚尖指

向前方，右手持球

与肩平行，扭转躯

干，后引使球至身

体后方的最远处，

双手交替练习。

10.右手持球并在肩关节上

方将球托起，然后快速向后跳，

躯干呈背弓，左手接球。

11.双手持球在球门区内移

动，不时向地面掷球并接反弹

球，手型呈“W”形。逐步加快

掷球频率。这是一项赛前进行

的专门练习，有利于守门员熟

悉场地情况。

12.将球抛起或踢空中球，

跳起伸臂接球。接球时目光与

球保持平行，手臂微屈，手指呈

“W”形状。这项练习能帮助守

门员适应阳光和风等的影响。
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15.将球抛向空中，当

球反弹瞬间，倒地接球。为

使动作流畅，每次练习后

要恢复原始姿态。

要稳妥接好倒地球，一

只手要在球的侧面，另一

只手紧压球的上部。

14.双脚交替踩球，逐步

过渡到跳起踩球。然后用脚

尖踩球，逐渐过渡到脚掌踩

球。动作熟练后，踩球前进10

步，然后踩球后退10步。

13.在场地上掷地滚球，然后

向前快跑接球。为保证最后接球

不减速，一定要跨步接球，动作

要连贯、流畅。
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16.将球抛起，先用右脚内侧停球，然后用右脚外侧停球。双脚交

替练习。动作熟练后，将球抛过头顶，身体旋转一周，再选用脚内侧

或外侧停球。

(四)守门员能力结构

守门员的位置职能决定了他与场上其他队员在技术、战术、活动

方式和心理等方面具有极大的区别。现代足球要求守门员除守住球门

不失球外，还需扩大防区，充分利用规则赋予他在本方罚球区内可用

手触球的特权，封锁和控制本方罚球区的空间，起着“最后一名后卫”

的作用。同时，守门员处在本队防守的最后位置，便于观察和分析全

场攻守情况，所以守门员往往既是本队防守的组织者、协调者，又是

进攻的始发者。一场高水平的比赛约有1/10的攻守是由守门员结束和

开始的，因此，现代足球守门员肩负着攻守双重任务，他对比赛胜负

起着举足轻重的作用。
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