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摘  要 

    在足球選項課單項技術的教學中，為了提高學生的單項技術水準，教學中

在增強身體素質的同時，著重提高身體的協調能力，其結果對單項技術動作和

足球各項戰術銜接能力有明顯幫助。本文採取了二級對照實驗，進行測試，通

過對測試數據的電腦處理，對其結果進行分析，並提出了建議。 

關鍵詞：協調能力、反應能力、主動性
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壹、前  言 

    動作機能的調節是由大腦皮質掌控，動作的協調取決於大腦皮質作用後，

其神經興奮與抑制間的配合是否精確。因此動作協調能力水準主要是取決於神

經活動過程的靈活性和可塑性，神經系統中已經建立的運動技能的動力水準定

型的數量、人的個性、心理特徵、智力水準及運動素質的發揮水準等。人們參

與體育活動時，要求機體的各個方面都被動員起來，幾乎所有的動作技術，都

不能單純依靠身體某一部分或某一塊肌肉去獨立完成。各個系統之間，不同肌

體、不同肌肉群之間協同水準的高低，在很大程度上影響著人們完成活動的水

準和質量。而協調能力不僅僅存在於肌體內部，更強調肌體與運動時外部環境

之間的協調狀態，因此，協調能力和運動素質之速度、耐力、力量等，是並列

的兩類運動能力。 

    各項運動的表現皆憑藉良好的協調能力與運動素質來支撐，而此兩大運動

能力會隨著接觸時間的增加而提升，然而，大學修習足球課程的學生大多數在

高中時較少接觸過足球，有的甚至沒有接觸過足球。因此許多的學生在上課中

完成單項技術動作的連貫性和準確性都較差，影響了教學的正常進行，使得足

球單項技術的學習很難達到教學的要求。為了增進運動表現，在加強基本運動

素質的同時，提高其協調能力尤為重要。



96 提高足球單項技術教學效果之研究 

 

貳、研究對象與方法 

一、研究對象 

    以修習足球課程之學生為研究對象，所有參與者於修習足球課程之前，其

接觸或練習足球項目之時間皆未超過半年，將參與者隨機分成實驗組（21 人）

和對照組（24 人），進行為期一個學期的實驗，所得的數據均通過電腦進行處理。 

二、研究方法 

（一）實驗法（兩組學生按照同樣課時數、場地、設備進行教學） 

1. 實驗內容 

(1) 挑球：持球墜落或用腳挑起球，單腳或雙腳均可，球落地為失敗，身體

（除手臂以外）其他部位觸球為過渡，不算次數。腳背內側踢準：距離

15m，球門寬 5.5m，高 2.1m，踢 10 個球，以球的整體越過球門線為進球。 

(2) 定位球踢遠：腳法不限，有效範圍 12m 內，丈量第一落點距離。 

(3) 25m 運球過度障礙：起點、終點距障礙物 2.5 米，其他各障礙物間距 5m，

共設 5 個障礙物。 

2. 實驗方法─實驗組練習方法 

(1) 教師講解語言生動、明瞭。示範動作準確，明確學生的學習動機，強調

動作節奏、速度和力量，逐步加大練習難度。 

(2) 要求學生練習動作要雙腳交替進行，尤其加強動作較薄弱的腳（大多數

學生是左腳）的練習，明確各個練習的重心位置。
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(3) 運動中增加練習內容。 

a. 行進間正踢腿、側踢腿、後踢腿； 

b. 側向球後交叉跑； 

c. 側向並步跑； 

d. 連續正面跑變後退跑； 

e. 胯部連續外展、內收。 

(4) 熟悉球性練習 

a. 原地雙腳交替跳拉球（腳底球，使前後左右運動）； 

b. 原地雙腳左右橫撥球（腳內側觸球使球在兩腳內側下運動）； 

c. 左右腳交替前推球（腳底觸球頂部，推球前進，重心稍前傾）； 

d. 左右腳交替向後拖拉球（腳底觸球頂部，拖拉後退，重心稍後傾）； 

e. 左腳外跨腳外撥球（腳經球頂外跨，然後右腳外撥球，雙腳循環，重心

轉移要迅速，動作逼真）； 

f. 虛晃外撥球（右腳背內側扣球，重心左移然後左腳蹬地回位重心，同時

右腳背外側撥球。重心右移，兩腳循環進行，重心移動迅速）。 

(5) 各種姿勢反應性起跑 

a. 仰臥姿勢接起跑； 

b. 俯臥姿勢接起跑； 

c. 坐地轉身接起跑； 

d. 模仿頭頂球姿勢接起跑。 

    除此以外適當增加發展柔韌的練習，如正、側、後壓腿、體前屈抱膝、體

後仰手觸踝關節等。
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3. 實驗方法─對照組練習方法 

    按照大學體育課程─男生足球課程教學大綱所安排的進度、內容進行教

學。學習單向技術時以學習、練習為主的常規教學手段和方法。 

（二）統計方式 

    以獨立樣本 t 考驗比較實驗前及實驗後，兩組（實驗組與對照組）之間的

差異，再以相依樣本 t 考驗比較實驗組於實驗前後之間的差異。本研究顯著水

準訂 α=.05。 

參、分析與比較 

    比較實驗組與對照組在實驗前的技術差異發現，各測驗項目皆無顯著差異

（見表一）。 

表 1  實驗前兩組技術指數比較 

項目 
 

差數 t 值 
實驗組 對照組 

挑球(個) 11.67±0.94 9.42±1.09 2.25 1.56 

踢準(個) 6.37±0.28 6.17±0.28 0.20 0.51 

踢遠(公尺) 28.7±0.61 26.04±1.00 2.13 1.82 

運球(秒) 16.91±0.41 18.24±0.50 1.33 2.06 

*p < .05 



提高足球單項技術教學效果之研究 99 

 

  實驗後的技術比較顯示，兩組在各測驗項目之差異皆達顯著水準，進一步

由平均數來看，實驗組在各測驗項目上皆顯著優於對照組（見表二）。 

表 2  實驗後兩組技術指數比較 

項目 
 

差數 t 值 
實驗組 對照組 

挑球(個) 23.33±1.83 13.72±1.83 7.61 2.94* 

踢準(個) 7.87±0.21 7.00±0.29 0.87 2.44* 

踢遠(公尺) 33.83±1.02 30.02±1.24 3.81 2.37* 

運球(秒) 14.11±0.01 15.02±0.35 0.91 2.61* 

*p < .05 

    比較實驗組在實驗前後之差異發現，各測驗項目差異皆達顯著水準，實驗

後之各測驗項目皆顯著優於實驗前（見表三）。 

表 3  實驗組實驗前後的技術指數比較 

項目 
 

差數 t 值 
實驗前 實驗後 

挑球(個) 11.67±0.94 21.33±1.83 9.66 2.67** 

踢準(個) 6.37±0.28 7.87±0.21 1.50 2.70** 

踢遠(公尺) 28.7±0.61 33.83±1.02 5.66 2.50** 

運球(秒) 16.91±0.41 14.11±0.01 2.80 2.21** 

**p < .01 

註：實驗前後各項技術指數的差異顯著性用 t =  檢驗，其中  、S 為實驗前後各項技術

指數差異的平均數和標準差 
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    我們從表 1 看到實驗組與對照組在實驗前各單項技術之間指數的差異均為

不顯著，說明實驗前兩組的技術能力無顯著優劣，分組的實驗結果是可靠有效

的。 

    我們知道，單項技術水準提高，除與身體素質有關之外，還與動作的協調

能力有很大關係。然而在實驗組教學中採用了各種提高動作協調能力練習方

法，使學生通過多種多樣新穎的練習方法，避免了單調而枯燥地練習某一技術

動作，從而使大腦皮質不斷有新的刺激，產生了濃厚興趣，並在練習過程中保

持較好的注意力，不斷加強了感知、記憶、想像和思維，提高了認識能力，在

一定量的前提下，通過學習──鞏固──提高這一過程，比較牢固地掌握了所

學的單項技術。而對照組的練習手段比較單調、枯燥、儘管練習了一定的教學

時數，也有所提高，但幅度不大。 

    然而，從表 3 看到，實驗前後的各項指數均有顯著差異（p < 0.05），挑球提

高了 9.66 個，踢準提高了 1.50 個，踢遠提高了 5.66 公尺，運球提高了 2.80 秒，

這些單項技術的提高，也反映出學生通過熟悉球性，完成左右腳動作均等、肌

肉的放鬆練習後，其動作協調確有很大的進展，這樣不僅能順利完成教學任務，

也培養了學生的協調能力，為往後學習足球各項技術打下了良好的基礎。 

肆、結論與建議 

一、從以上分析看出，在足球教學中，動作協調能力對於基本技術水準的提高

有著重要作用。建議：教學過程中對學生動作協調能力的練習方法加大比

重。 

二、透過分析可以看出學生的動作協調能力、反應能力、時間和空間的感知能

力均有提高，並且適應調整能力和協調動員能力都有較大的改善。建議採
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用多種多樣，行之有效的練習方法提高內容的趣味和新穎，不斷提高學生

積極性和主動性。 

三、為了提高足球教學的質量，重視單項技術動作和足球各項技戰術的銜接能

力，首先應該不斷提高學生的動作協調能力。建議：教師在課堂除有意識

的加重動作協調能力的練習，還應該有意識的講解，示範單項技術動作和

足球各項技術銜接的協調關係。 
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