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前言
多球训练于20世纪60年代开始应用于小球项

目的训练当中，诸如乒乓球、羽毛球等，由于多球训

练本身的特点以及所带来的良好训练效果而被其

他大型球类如排球、篮球等项目所借鉴，到目前为

止，多球训练已经成为多年来从实践中总结出来对

于球类运动的一种高效训练的方法。

脚背内侧踢球是指踢球者采用脚的第一跖骨

体与跖趾关节组成的部分,通过一系列身体的运

动,将球击向预定目标的踢球方法，具有传球距离

远，踢球力量大等特点。根据王崇喜等对足球技

术进行Q型聚类分析和教学难度的研究，脚背内侧

踢球技术既是足球技术教学的重点，又是教学的

难点[1]。正因为如此，如何进行脚背内侧踢球技术

的教学成为足球理论教育界探讨的重点，关于该项

技术动作的教学也有不少学者进行关注[2-4]。本文

着眼于多球训练在其他竞技项目中所取得的良好

效果，将多球训练法引入到高校足球脚背内侧踢球

技术的教学当中，以期为进一步丰富足球脚背内侧

踢球技术的教学方法和手段提供理论参考。

1 研究对象与方法
1.1 研究对象

多球训练法作为高校足球脚背内侧踢球技术

教学的提高手段。

1.2 研究方法

1.2.1 文献资料法

查阅高校足球脚背内侧踢球技术教学与多球

训练的相关资料，为本实验研究工作做好准备。

1.2.2 实验法

利用多球训练法对广西民族师范学院体育系

学生进行训练实验研究。

1.2.3 数理统计法

利用SPSS 12.0软件对测得的数据进行统计分

析。

2 结果与分析
2.1 实验对象

以广西民族师范学院体育与健康教育系2010

级足球普修36名学生为例，分为实验班（18人）和对

照班（18人）。

2.2 实验时间

实验时间为3个星期即2011年 10月 23日—

2011年11月15日，教学计划规定平均每个班每个

星期教学课时为2次，考虑到练习强度和练习量的

问题，每星期在2次课的基础之上再增加1次课，即

平均每个班每星期6节课。两个班的学生均在实验

开始之前用1次课时间学习基本动作，实验课程全

部为练习提高课程。

2.3 实验检查标准

采用30米踢准的考核办法检验学生脚背内侧

踢高远球的学习和练习效果，并在考核时对两组学

生进行动作技术评分。30米踢准考核办法：在足球

场空旷位置选取两点距离30米，以其中一点为圆

心，画半径分别为1.5、2.5、3.5米的圆3个，每个圆分

别对应的分值为10、8、6，足球落在每名学生脚背内

侧踢10个球，满分100。

参与本次教学实验检测的教师组成员由广西

民族师范学院体育系2名专业足球教师和3名副教

授职称以上常年从事体育技术课教学的教师组成。

2.4 实验设计

实验班学生在实验期间课堂上采用多球训练

教学法，即在教授完基本动作的基础之上，在练习

课程当中学生以组为单位，分为6组，3人一组，每人

每次连续踢10球，其余2人捡球，依次轮换。在整

个练习过程当中，教师轮流进行纠错指导。练习课

密度控制在70%。

对照班学生在实验期间课堂上采用常规训练
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教学法，即在教授完基本动作的基础之上，在练习

过程当中采用2人一组对踢的方式进行训练，教师

轮流进行纠错指导。练习课密度控制在70%。

2.5 实验结果

2.5.1 实验前对实验组和对照组进行均衡化处理。

经检验，P>0.05，各分值无显著性差异，这说明

实验前两组运动员在身体常规指标、专项身体素质

和脚背内侧踢高远球技术方面不存在显著性差异，

具有可比性，见表1、表2。

2.5.2 实验后对实验组和对照组的实验结果分析

表1 实验前身体常规指标、专项身体素质测定表

实验组

对照组

年龄（y）

19.5±1.39

19.1±1.42

身高（m）

174.1±5.45

174.3±4.63

体重（kg）

65.1±9.26

65.2±8.91

立定跳远（m）

2.71±0.46

2.68±0.52

30 m跑(s)

4.4±0.35

4.5±0.32

表2 实验前两组脚背内侧30m踢准技术测试

实验组

对照组

30m踢准（分）

31.5±9.32

32.2±8.89

p

P>0.05

技评（分）

50.7±9.64

50.8±9.73

p

P>0.05

表3 实验后两组脚背内侧30m踢准技术测试

实验组

对照组

30m踢准（分）

83.1±10.35

67.2±13.81

p

P<0.01

技评（分）

80.7±9.18

71.8±9.75

p

P<0.01

由表3可以看出，实验后实验组的30m踢准分

值比对照组平均高出15.9分，P<0.01，具有极显著

性差异；实验后实验组的30m技评分值比对照组平

均高出8.9分，P<0.01，具有极显著性差异；说明在

本实验中，实验组采用多球训练法取得了明显的成

效。

3 多球训练法的效率机制分析
3.1 多球训练法有利于脚背内侧踢球动作概念的形

成

多球练习可以使学生更好的形成正确的技术

动作，教师和学生可以进行同步的信息传输，教师

通过语言提示对学生正在练习的动作进行纠正和

指导，使学生更快地建立起正确的动作表象和运动

知觉。学生通过不断地纠错和对脚背内侧踢球动

作的高密度的重复练习，可扩大肌肉的记忆容量，

加深动作与记忆神经的惯性联系，从而快速有效地

形成正确的动作定型，最终掌握脚背内侧踢球的基

本技术动作。这种具有惯性的动作定型和动作记

忆可避免学生对前一堂课的技术内容在间隔一段

时间后完全忘记的现象。另外，多球训练法明显地

增加了学生的击球次数，可以有效消除学生因踢球

次数少而带来的心理紧张情绪，从而让学生以更加

放松的心态去对待每一次击球，有利于动作技能的

形成。

3.2 多球训练法有利于提高课堂效率

多球练习可以充分减少拣球时间，提高击球的

实际次数，使得在相同的时间内练习次数明显增

多，参与运动的肌肉形成持续的刺激，无论是对于

技术动作的定型还是对于球感的提高都有积极的

意义，从而提高课堂效率。在练习过程中，对于初

上足球课的大学生来说，多球训练是一种新颖的教

学方法，多球训练可以给学生带来以前从来没有尝

试过的体验，在客观上为老师和学生的信息交流环

境创造了一个平台，使学生的动作练习全部可进入

老师的视野，老师能够在具体情况下结合学生的突

出错误进行有针对性的指导与纠错，学生得到的指

导更准确，进步也更快，这往往可以使学生的学习

事半功倍。在老师标准而潇洒的技术动作示范下，

学生不仅从心底里佩服老师，而且还会受到激励，

从而引起学生的探究反射(表现为注意)和学习的欲

望，调动学生的积极性，起到激发学习兴趣，活跃课

堂气氛的作用。

3.3 有利于提高学生的意志品质和身体机能

多球训练法一次练习的强度相对较大，要求学

生在集中的时间段内重复做出踢球动作。这对于

学生的耐力来讲是一种考验，要求学生集中精神，

不管踢的效果如何，学生都得持续不断地踢好每一

个球，让球尽可能落在指定的范围内，这在客观上

锻炼了学生的意志品质。而经过反复地、较高强度

地集中训练，学生在掌握了基本技术动作的同时，

学生的身体协调能力和心血管等机能也能有明显

地进步。

4 结论
分组训练后实验班脚背内侧30m踢准得分能
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力和技评成绩与对照班相比存在极显著性差异，表

明，多球训练法在脚背内侧踢球动作技术训练中的

运用，可以加快学生理解和领会技术动作的要领，

有利于学生尽快形成技术动作定型，对巩固和提高

动作技术有明显的效果，有利于学生对技术的掌握

和运动成绩的提高。其不足之处在于对于运动器

材的数量要求较高，建议在推广到其他项目或其他

技术动作的教学当中时要注意教学实验的设计需

要进一步完善，对于器材、场地的利用要更加合理

有效。
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Abstract: Through teaching method for multi-ball training of technique of kicking football with the inner side
of instep in college football teaching，the results showed that using multi-ball training in college football teaching
technique of kicking football with the inner side of instep can stimulate students' interests in learning and enhance
learning motivations. It makes biologically sustainable effective muscle stimulation and helps shaping technique and
improvement of ball-feeling.
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