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无球跑位在足球运动中的作用
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摘　要: 论述了无球跑位的意义以及在进攻与防守战术中的重要作用 ,旨在提高球队整体作战能力。
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Abstract: The significance o f no-ball running is studied, and the impo rtance of the tactics in
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一、无球跑位的意义

无球跑位 ,即是在无球的情况下 ,通过有意识地

跑动 ,为自己或同伴创造进攻机会 ,从而直接或间接

地威胁对方球门。 一场 90 min的比赛 ,每个队员大

约控球 3 min左右 ,其他时间都在不停地跑动 ,通过

跑动占据有利位置 ,或者在局部区域形成己方人数

的优势 ,直至射门、得分 [1 ]。一些优秀选手尤其前锋 ,

他们精湛的跑位技术 ,都创造了辉煌的战绩 ,独进

13球的法国人方丹、意大利的“金童子”罗西、英格

兰杀手莱因克尔、德国的克林斯曼、荷兰“三剑客”

…… ,他们控球的时间并不太多 ,但总能够在对手极

其严密的防守下 ,出现在得到球并可以起脚得分的

地方 ,这无疑是跑位的结果。但是 ,有许多教练员只

重视控球队员的动作、踢球的方式 ,却很少注意对无

球队员跑位意识的提高 ,使得球队整体作战能力不

强。笔者认为:较好的个人技术固然不可缺少 ,它是

球队战术的基础。而优良的跑位意识 ,才是球队的灵

魂 ,缺乏灵魂的球队 ,是无法战胜对手的。

足球是一项集体运动 ,而不是控球队员的单打

独斗。无球队员应根据自己的场上职责 ,对己方的控

球队员进行接应配合 ,或占据有利的位置进行配合、

射门。控球队员在传球之后成为无球跑位队员 ,应立

即跑动接应或插上进攻。 只有这样全队才能形成连

续不断、协调一致的进攻配合。通过足球战术理论知

识的学习、观摩比赛、电视录像 ,使队员在理解的基

础上更加明确无球跑位的重要意义。

二、无球跑位在进攻中的作用

(一 )使防守队员离开好的位置 ,陷入不利的位

置

首先 ,防守队员往往想朝本方球门退却 ,在要害

地区通过收缩角度和收缩空档来巩固他们的防守。

图 1　跑动抢位

因此 ,进攻队员应当全力

把进攻面拉宽 ,把防守队

员从中央防守位置和正常

的回防路线上拉开。 在图

1中 , X 队采用了正常的

回防路线 ,O队为了突破

一个或者更多的 X 队队

员回防和尽可能地把他们从中央回防位置远远拉

开 ,必须尽全力以相反的方式跑动。

第二 ,防守队员希望相互支援。因此 ,进攻队员

为了使守方的支援队员到不了相互支援的位置 ,应



图 2　切断支援

该向着对方支援队员直跑

并超越他们。在图 2中 ,X 4

支援 X 2 ,但 X 4被无球 O4

进攻 ,使 X 4进入不能支援

X 2的位置。 因此 ,带球的

O2就可利用这个空档 ,从

内侧越过 X 2。

(二 )跑到对手身后空档 ,使带球队员有机会将

球传到对方身后的空档

防守队员一般不担心在他们前面踢球的对手 ,

也不太在意和他们齐头并进的对手 ,但是好的防守

队员都知道 ,让一个对手插到他身后的空档去 ,结果

将是灾难性的。

三、通过无球跑位创造空间进行进攻

防守队员不惜一切手段来盯防 ,以阻止对手的

进攻并伺机获得球。这便给进攻队员造成困难 ,进攻

队员只有通过不停的跑动 ,有意识的破坏对手的防

线 ,使其产生漏洞 ,抓住防守的疏漏 ,最终达到进攻

目的。

(一 )交叉配合创造空间

空间的创造通常与加大防守队员之间的距离有

关 ,而交叉配合的作用正好相反 ,是要把两名防守队

员吸引得更贴近 ,这样就可以在他们的任意一侧创

造空间。控球队员与同伴相向运动并做交叉 ,在他们

做交叉配合时 ,无球队员可以把球带走 ,也可以为继

续控球的同伴诱骗对手。在完成交叉配合时有三点

最重要:

1. 当队员进行交叉配合时 ,每人都应做突然加

速的动作。

2. 运球队员应以其远离对手的那只脚运球 ,以

更好的保护球。

3. 配合的两名队员应提前相互示意以确定谁

将球运走 ,谁进行诱骗。

如果护球动作完成得很好 ,防守队员会感到很

难看清球的运行。再加上速度的突然变化 ,防守队员

更会发现紧盯进攻队员是不可能的事情。 这样空间

就被创造出来 ,而及时利用这个空档 ,就有机会向对

方进攻了。

在这个配合中应注意的是: 运球队员应该很好

的护球 ,两名配合队员明确由谁把球运走。有球队员

在运球离开之前可做佯装脚跟传球动作 ,以欺骗防

守队员。也可以简单地留下球 ,不要做停球和传球。

若两名进攻队员靠近的太快 ,或未明确由谁将球运

走 ,势必导致配合失误。

(二 )居后插上创造空间

做居后插上跑的目的是创造空间和利用空间 ,

通常是无球队员从控球队员的身体侧方插上并跑到

其前面的位置。这种配合一般在边路进行 ,在中路也

可以取得很好的效果。当不必策应控球队员时 ,此刻

即是策应队员向前移动的时机。若控球队员能够转

身 ,并有向前传球的空间 ,那就是居后插上跑位队员

应把握的瞬间。

1. 居后插上跑位创造空间

图 3　居后插上

图 4　空间利用

控球队员会被一名身

后还有保护队员的防守者

来逼抢 ,这种配合往往很

奏效。如图 3,X 1控球并被

有 O2保护的 O1逼抢 , X 2

正在策应 X 1 ,若 X 2做居

后插上跑 ,超越 X 1并超越

O2 ,这样不但 X 2为自己创造了空间 ,更有可能的是

吸引了 O2的注意力 ,这就破坏了 O2为 O1的保护站

位 ,形成 X 1只有 O1逼抢的局面并有进攻的空间。

其优点在于 ,保护队员相对于逼抢队员之间的角度、

距离被破坏 ,并将他从正常防守位置上吸引出来。防

守队员越被引向边线 ,中间位置就会出现更大的空

间。但要注意的是不仅要急跑超越控球队员 ,还要超

越进行保护的防守队员。 可以用语言来示意和同伴

的配合 ,把握插上的时机 ,否则容易造成越位 ,使配

合前功尽弃。

2. 居后插上跑位利用空间

逼抢队员身后不会总有保护队员 ,这种情况下

借助居后插上跑配合就会造成二对一的有利进攻局

面。如图 4( a)中 ,X 1较慢的朝 O1移动 ,这就增大了

为居后插上跑 X 2传球的角度。并能保持球传到 X 2

的前面以使他在跑动中得球 ,同时也摆脱了防守。

切记不能选择如图 4( b)中所示的跑动路线 ,其

弊端在于:由于跑动的角度 , X 2队员的视野较差 ,看

不到场内的情况。再者 ,他跑动的方向与球的方向横

切并远离目标区域。 因此 ,应该注意以下几个方面:

( 1)从球后向球前跑

动应注重时机。若控球队

员需要策应 ,就应进行策

应。然而 ,若控球队员已转

身并处在向前传球的站

位 ,这就是策应队员做居

后插上跑的时刻。
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( 2)队员的插上跑与控球队员的传球应达到同

步 ,这就要求有一定的默契 ,也可以用语言或暗号进

行提示来达到一致。

( 3)居后插上的队员应从控球队员外侧做边路

跑动 ,这样会有更开阔的视野和传球的角度。

(三 )“拉出—打进”创造空间

如防守队员退防并向球门方向汇集 ,增大防守

密度 ,以便限制进攻队员获得要害空间。这时 ,就应

设法拉开对手的防线和纵深距离 ,迫使防守队员跟

出 ,减小防守密度 ,给己方的进攻配合留出空间。这

就是通常所说的“拉出来—打进去”。如图 1所示 ,不

同的接应队员朝不同的方向和空间跑动 ,边锋 O1、

O2向边线拉开 ,中卫在拉开的同时 ,并保持前后的

纵深 ,组成多道进攻梯队。防守队员常常在这种进攻

配合中露出空档 ,防了边路却丢了中路 ,顾此失彼给

进攻者有机可乘。 进攻队员的跑位还应特别注意以

下几点:

1. 队员应以不同的角度向不同的空间跑动 ,而

且在他们的跑动中应时刻能看到球。

2. 队员的跑位应使防守者的盯防和互相间的

保护更为困难。

3. 准备接应同伴传球的进攻队员 ,应使所处的

位置有尽可能开阔的视野范围。

4. 善于抓住被创造出的可利用空间。尤其是门

前的利用空间 ,常常瞬间即逝。 善于把握时机、把握

利用空间是球队获胜的重要法宝。

图 5　斜向跑动

(四 )斜向跑位创造空间

斜向跑位是足球运动员常常用来摆脱防守、插

入接应的一种效果很好的跑动方式。可分为:由场地

中路向边路的外斜向跑和由场地边路向中路的内斜

向跑。

在图 5中 , X1自内线朝外斜向跑 ,他的跑动造

成了可利用 O1身后空间的可能性 ,或者在 O1内线

创造空间。由于他从本方半场的内侧跑位以及 O2所

处的位置 ,跑动必须是很陡的斜线方向。

(五 )大范围转移创造空间

球场中路防守者较多 ,所以进攻往往从边路发

动 ,防守一方为了阻止对方的边路进攻 ,会在边路投

入较多兵力 ,而球门的另

一侧相对防守兵力较少。

有球的一侧先吸引防守者

过来 ,使防守重心偏离危

险区 ,球门的另一侧空间

被创造出来 ,然后 ,突然将

图 6　大范围转移

球传至另一侧空间 ,这便

有了绝好射门机会。 通常

的方法:长距离的 45°、 30°

斜传以及下底的回传。在

图 6中 ,O可传球给 O1 ,O1

运球后 ,防守者会向 O1靠

拢 ,O1突然将球长距离的

30°传至球门另一侧的空间 ,由 O3、O4插上攻门 (路

线 1 )。O也可传球给 O2 ,由 O2进行 45°长传来完成

进攻 (路线 2 )。

四、防守技术

队员在学习摆脱盯人防守的同时 ,还要学会如

何盯人防守。在比赛中 ,进攻与防守始终交替变化 ,

这就要求队员不但会进攻 ,而且还要会防守。

(一 )个人盯人防守

个人盯防技术 ,是防守的基础。通常分为:有球

队员的防守和无球队员的防守
[2 ]
。 遵循原则是:

1. 防守队员应站在对手与球门线中点的连线

附近。

2. 与对手的距离应以其离球门和球的距离而

变化。

3. 防守队员应面对对手和球并做到“人—球”

兼顾。

防守队员的选位应首先确保球门的安全 ,封堵

住对手向前的路线和射门的角度。防控球者 ,防守队

员应在较近的距离上紧密防守 ,防止其传球或者突

破。当无球的进攻队员距球或球门比较近的时候 ,队

员的防守距离也应该较近 ,以便于断球或堵截。若距

球或球门比较远时 ,防守距离也可以较远 ,目的是为

了接应同伴、占据有利位置 ,盯住无球的队员防止其

切入、接应和将要拿球威胁球门。当进攻队员处于球

门侧时 ,他们应盯防对手和盯防空间。 应该强调的

是 ,防守的目的是使对手的配合在防守的前面并不

给对手向身后传球的机会 ,因此一名防守队员应根

据球、对手和球门的位置来决定自己的防守站位。如

图 7　盯人防守

图 7中 , X 1和 X 2分别盯

防 O1和 O2 , X 2的站位应

视球、对手和球门的位置

而选定 , X 2的选位必须使

对手在其身前配合 ,这样

X 2就会有断球的机会。防

守队员和自己盯防的队员离球越近 ,保护队员的盯
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图 8　防守选位

防就越重要 ,防守者与被

盯对手离球越远 ,盯防空

间就更为重要。在图 8中 ,

O1控球并被 X 1紧盯 ,盯

防 O2、O3、O4的 X 2、X 3、X 4

视他们离球的远度决定其

与对手之间的距离。在防守选位时 ,同时还应做到以

下几方面:

( 1)若球被传至其身后的空间 ,应能优先对手获

得球。

( 2)如球被传至身前对手的脚下 ,应能在球的运

行中向前逼进。

( 3)应使对手和球位于观察视线之内。

(二 )多人协防

当同伴盯防控球的进攻队员时 ,其他人应盯住

无球的进攻队员 ,同时还要防止有球队员突破同伴

后进行阻截 ,即组成多道防线。根据自己的职责与场

上的情况 ,选择自己协同保护、盯防无球队员的跑位

或者占据球门前重要的防守位置。当对方一经控制

球 ,本方队员应快速回防 ,主要的方向是朝本方球门

退却。如果把己方半场 (如图 9)分成三个区 , B被称

为危险区。回防队员应沿危险区域的最短路线以尽

快的速度回位跑动。在边路位置的队员应对近门柱

回位。 在中路位置的队员应以罚球点的方向回位。

图 9　险区防守

回位有两个目的:

1. 为其他回位队员

争取时间。

2. 占据防守后方的

空间以迫使对方的进攻配

合横向移动或处于防守队

员的前面。

一旦失球 ,最为接近的队员应立即进行逼抢 ,封

堵其向前传球的可能路线 ,以便延缓对方进攻的速

度 ,同时也给己方同伴回防赢得时间。而其他队员应

对局势做出判断 ,做出下列三种决策之一:

( 1)为逼抢有球对手的防守同伴提供保护。

( 2)盯防无球对手。

( 3)占据己方球门前的重要空间。

(三 )追盯无球横向跑的对手

若进攻队员无球跑动 ,可能希望达到下列两种

目的之一:

1. 进入要害空间。

2. 将防守队员从正确的防守站位区域内吸引

出来。

图 10　追盯防守

防守队员迅速地对进

攻者移动目的做出判断是

至关重要的。 在图 10中 ,

中路进攻队员 O1和 O2进

行交叉配合 , X 1和 X 2追

盯防守。从图 11中可以看

出 ,这一交叉过程会出现

图 11　直线危机

4名队员同处于一条直线

的瞬间 ,此刻是中路防守

最易被突破的时机 ,因为

在其两侧已经出现了可利

用的空间。在图 12(a )中 ,

O1和 O2仍做交叉配合 ,

图 12　防守移位

但 X 1和 X 2后撤几步 ,使

O1和 O2都在可视范围 ,

这样尽管 O1和 O2进行了

交叉换位 , X 1和 X 2的防

守位置仍然存在。如图 12

( b) , X 1和 X 2防守中就不

会出现最脆弱的空间 ,O1

和 O2也没有创造空间的时机。

朝防守队员身后做无球跑动的队员将造成极大

的威胁。这种跑动方式有两种:由边路向中路位置的

跑动 ,由中路向边路位置的跑动。

图 13　边→中防守

由边路向中路位置的斜向跑动 ,这是最危险的

跑动。防守队员绝不可让进攻队员在无人盯防的情

况下进行这种跑动。 为了有效地对进攻队员进行追

防 ,防守队员必须始终位于进攻队员的球门侧。如图

13中 , O2为控球队员 , X 2横向移动并对其进行逼

抢 ,O1自边路向中路位置斜向跑动并被 X 1追盯。在

位置 1和位置 2时 ,X 1在 O1的球门侧 ,并使其位于

它的左侧 ;在位置 3时 , X 1仍位于 O1的球门侧 ,目

的是获得正确的盯防站位 ,X 1自始至终是根据球、

对手和球门的位置进行选位的。

由中路向边路位置的斜向跑动 ,通常为了将防

守队员从中路位置吸引出来。 防守队员必须追防这

种跑动的队员 ,但必须清楚应该移动到多远。 在图

14中 O2是控球队员 , X 2

横向移动并对其进行逼

抢。 O1自中路位置向边路

位置做斜向跑动并被 X 1

追防。在位置 1时 , X 1位

于 O1的球门侧 ,使 O1处
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在它的右侧 ;在位置 2时 ,O1刚刚移到球和近门柱

的连线之外 , X 1仍在 O1的球门侧 ,并允许 O1向其

左侧移动 ,以获得正确的保护位置 ;在位置 3 ,X 1可

以使 O1到达边线位置 ,无需对其进行紧盯 ,但 X 1

图 14　中→边防守

的站位仍可以在球被传到

O1时对 O1进行逼抢 ,并

仍在 O1的球门侧位置。可

以看出 ,防守队员在追盯

进攻队员时要进行快速思

考 ,这种思考是基于球、对

手和球门的位置来判断。

防守队员追防对手时 ,防守队员之间必定会出

现空间 ,应以两种方式控制这一空间:

( 1)攻方控球的球门侧 ,防守队员横向移动以封

锁中路空间。

( 2)落球的球门侧 ,回位队员应占据要害空间。

若无法封锁全部空间 ,那么首先应放弃的是离

球最远处的边路空间。

(四 )危险区的防守

在球门正前方 ,距离又近 ,这个区域被称为危险

区。据统计数字分析 ,被攻进球的 96. 6%是从危险

区打入的。

1. 争抢第一落点

第一落点争抢就意味着谁把握主动权 ,是进球

还是解围。防守队员应尽早地对球移动并首先触球 ,

在球的飞行中争抢力所能及的最高点。防守队员的

有利之处在于球的飞行方向通常是朝向他们 ,这便

使他们对来球飞行路线的移动和拦击更加容易 ,此

刻需要决心和勇气 ,尤其在争顶头球的过程中更应

抢先。在抢得第一落点时 ,防守队员首先应将球解

围 ,最好能传至同伴那里。若没有可利用的同伴 ,防

守队员应将球踢向高、远且偏的地方。 将球击高 ,意

味着争取时间 ,在危险区内争得时间将有利于防守 ,

用力将球击向空中而不是把球传到罚球区边缘的对

手脚下 。

2. 发力解围

发力解围意味着将球传至对球门来说是安全距

离和较安全的区域。 应该注意的是 ,球被解围后 ,防

守队员应向前跟上 ,目的是策应进攻 ,使对手越位以

及减轻防守的压力。

3. 顾此兼彼

当进攻队员在边路配合时 ,防守队员切不可忽

视另一侧插入危险区包抄的进攻者 ,根据场上职责 ,

无球一侧防守队员应严密盯防这些包抄的进攻者 ,

以防止对手大范围斜传转移来创造空间。

五、结束语

随着足球技术的不断发展和更新 ,比赛的程度

越来越激烈。跑位技术在进攻中显得更加重要 ,因此

在今后的训练和比赛过程中 ,应作为重要的课题。
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