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前言

几经努力，《足球训练设计》一书终于完稿。
它是普通高等教育“十一五”国家级规划教材《球类运动——足球》的配套教材，编写此书的动机主
要源于现实的需要。
我们国家是体育大国，体育健儿在历届奥运会上都取得了优异的成绩，履行了为国争光的使命。
足球是广大民众喜爱的体育项目之一，承载着人民大众的希望。
但是目前我国的足球水平还很低，还不能满足广大民众的需要。
足球的翻身要靠对青少年的培养，要靠学校足球的健康发展。
2009年，国家出台了一系列方针政策，大力开展校园足球，将足球运动引入到大、中、小学中去，校
园足球的开展不仅使学生强身健体，而且使我国的足球后继有人，是利国利民的大好事。
由于历史的原因，我国青少年足球训练的教材还很不成熟，针对学校教育的特殊规律而研究和撰写的
足球训练教材还很少，质量也不高，不能满足各级学校教练员的实际需要，特别是在大力开展校园足
球的今天，亟须有针对性的教材对广大学校足球教练员的工作进行指导。
大、中、小学的青少年在身体发育、思维水平以及运动能力等方面，都存在着巨大的差别。
这些差别体现在足球运动能力的发展和训练时，更是表现出各自的特点和不同。
如果不能很好地把握这些不同年龄学生的身心发育特点，就不能够在训练中体现出区别对待，轻者不
能很好地达到预期的训练效果，重者还可能出现伤病事故。
因此，能否很好地认识和把握青少年运动能力发展的特殊性，并在足球训练中很好地运用与实施，是
关系到青少年身心健康发展和足球运动技能稳定发展的重要前提。
鉴于此，本书着重阐述青少年身心发展的规律，分别说明各年龄段青少年足球运动员的训练内容与训
练手段，以使教练员在足球训练中对青少年不同阶段进行区别对待，为学校足球教练员提供实用有效
的内容、方法和手段。
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内容概要

　　《足球训练设计》重点结合青少年足球训练的基本理论和应遵循的规律、原则，以国内外青少年
足球训练实践为依据，对大、中、小学各年龄段学生足球训练过程中涉及的训练原则、训练目标、训
练计划、训练方法与手段，以及学校足球教练员的工作职责和工作内容进行了详细的介绍。
同时，针对学校教练员的实际需要，收集和列举了大量的相关示例，为学校各级教练员提供了丰富的
训练案例。
《足球训练设计》从理论到实践全面地分析和解释了学校足球训练的要求和特点，是学校足球教练员
和从事青少年足球训练工作人员开展足球训练的有益参考书，也是体育专业学生学习足球训练理论与
方法的教学用书。
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章节摘录

插图：技术是进行比赛的一种工具，是比赛的基础能力，是解决比赛问题的行为方式；战术和洞察力
是一种比赛意识指导下的比赛能力，是对比赛的敏锐观察和准确阅读，通过对获取信息的加工整理，
产生对比赛的正确认识，对局面的正确解读，对走势的正确预判，并依此做出行动抉择；身体素质是
技、战术能力发展的基础；交流能力是将比赛信息及时地传导与沟通，调动和协调团队的能力要素，
凝聚为有共同指向的比赛合力。
因此，进行足球比赛能力的培养，不可采用分解式、割裂式教法，而应采用综合式、系统式训练，扩
大系统结构的张力，实现能力结构的最优化。
哲学家狄慈根说：“重复是学习之母。
”荷兰人认为：技术是一个可使比赛进行的工具。
对于初学者来说，技术可以完成简单的任务；对于优秀球员而言，却可以解决复杂的比赛问题。
这种能力的升华，就是训练强化的结果。
重复性练习就是一种训练强化，其依据是运动技能形成规律，机理是机体的应激性适应。
训练是一个循序渐进的过程，运动技能由浅人深，由简单到复杂，由量变到质变，靠的就是不断的训
练刺激。
这种刺激非单一刺激、简单刺激，而是多点刺激、复合刺激，以保证比赛中的应激性适应、动态性适
应和选择性适应。
因此，重复性练习不应是单一的、简单的、机械的动作重复，而要通过多组的间歇训练，多回合、多
重复、快转换的小型比赛，加大技术在对抗、移动条件下的重复，对本体产生多点的复合刺激，这种
刺激更加强烈有效，更能体现足球特性，更能符合比赛需要，能有效加强神经肌肉的联系，强化训练
痕迹的效应，提高神经对肌肉的控制力，促进肌肉本位感觉更加精细，适应比赛的复杂变化，解决比
赛的复杂问题。
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编辑推荐

《足球训练设计》是普通高等学校体育教育专业主干课配套教材·高等学校教材。
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