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《校园足球小学教师实用手册》

前　言

足球明星都是从六七岁开始接受系统

的足球训练。如何进行足球训练这一问题

没有标准答案，概括来讲，足球经验越

多，训练方法就越多；足球理论知识越

多，解决问题的能力就越强。

《校园足球小学教师实用手册》是根

据 《中国足球改革总体方案》中对校园足

球开展的具体要求，结合少年儿童各阶段

生理、心理发育特征而编写。在编写过程

中，作者对校园足球训练和教学的现状进
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行了调研，并与各级学校足球代表队教练

员和体育教师进行了广泛交流，本着简单

实用的原则，完成本手册的撰写。我们的

宗旨是使本手册成为指导校园足球开展、

提高青少年足球训练质量和培养未来球星

的有益教材。

编　者

２０１６年３月于成都
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第一章
足球运动常识

现代足球起源于英国，起初比赛是在

城市的街道上进行，１５８０年足球作为学

校的体育活动在英国的大学校园内开展。

１８４０年足球运动由英国传入中国。１８６３

年１０月２６日英格兰足球协会成立并制订

世界上第一个统一的足球比赛规则，宣告

现代足球诞生。

国际足球联合会 （ＦＩＦＡ）成立于

１９０４年５月２１日，是目前世界上最大的

国际单项体育组织，共有两百多个会员协
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会，足球运动号称 “世界第一运动”。

国际足联世界杯至２０１４年已举办了

１６届，是世界体育项目中最具影响力的

赛事。第一届世界杯足球比赛于１９３０年

在乌拉圭举行，同年乌拉圭成为首届世界

杯冠军。
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第二章
足球运动对培养少年
儿童人格的作用

足球运动是一项高速状态下的强对抗

集体项目，在训练和比赛中要求全体队员

集体观念强，组织纪律严明，拼搏进取，

意志品质顽强。

少年儿童参加足球运动不是一朝一夕

的事情，需要常年训练。初学足球运动时

动作不协调，身体疲劳，需要顽强的毅力

去克服困难。通过长期的训练，足球运动

可以培养少年儿童运动员坚韧不拔的意志
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品质和不怕困难、吃苦耐劳的精神，使他

们在文化课学习中做到勤奋好学。

足球比赛不仅是技术、战术、身体素

质的对抗，更是智力和心理的比拼。比赛

中要求队员集体配合，个人战术服从全队

战术，全体队员头脑清晰、视野开阔、观

察力强。这些都是对少儿运动员各方面素

质的锻炼，是培养和开发他们智力的过

程，所以使他们情商和智商得到全面的发

展。

通过长期参加足球训练和比赛，孩子

们即使没有成为一名高水平的职业球员，

也会使他们的综合素质得到全面发展，将

来他们对社会环境的适应能力和竞争力都

会高于其他同龄孩子。
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第三章
少年儿童各个年龄阶段
生理、心理发育特征

心理能力需要从小培养。运动员的心

理能力是构成竞赛能力的重要部分，心理

状态是构成竞赛状态的核心。而心理能力

的增强要靠平时系统的训练，心理状态的

形成和保持要靠及时到位的调节。从小就

注重培养运动员的心理能力是极为重要

的。
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一、优秀足球运动员应该具备的

心理特征

（一）敏捷性 （快速反应、思维、决

策、行动）。

（二）挑战性 （主动迎战、积极进攻、

理智防守）。

（三）敢为性 （敢作敢为、放开施展

自身实力）。

（四）准确性 （清醒的分析和判断局

势的能力）。

分析判断能力：捕捉信息、全面观察

局面、善于把握机会和抓住关键。

（五）战略性 ［专项智力 （创造性）

和应变能力］。

专项智力是指清晰的感知能力：位置

感、球感、方向感、速度感、时空知觉、

与队友的默契配合、射门意识、抢点意识
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等。思维决策能力指敏捷思维和果断决

策；应变能力指灵活多变应对局面的能

力；创造力指创造性运用技术战术的能

力；注意分配能力指同时注意２个以上目

标对队友、对手、球、位置等的注意；注

意的广度指注意的范围 （视野）比赛场上

广阔的视野有助于观察和判断；注意的适

度集中和稳定指始终专注场上局势的变

化，不顾及场外；注意的适时转移能力指

及时摆脱不必要的纠缠、纠纷和困扰。

（六）坚韧性 （神经耐力和意志力，

经得起输赢）。

（七）转化性 （稳定的情绪和积极的

态度）。

二、不同的年龄段，有不同的心

理生理特征

　　 第一阶段：学前班—小学三年级
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（６～９岁）。此年龄阶段学生生理上的特

征是他们正处在速度、灵敏性、反应、平

衡能力发育的敏感期，心理上表现为注意

力集中时间不长，爱嬉闹，以自我为中

心，没有集体观念。该年龄阶段的学生在

比赛中表现为拿球后很少传球，所有学生

围绕着球满场跑，完全没有比赛的味道。

第二 阶 段：小 学 四 年 级—六 年 级

（１０～１２岁）。此年龄阶段学生生理上的

特征是正处于协调性、耐力、力量发育的

敏感期，心理上表现为配合意识明显增

强，能够较长时间坚持枯燥的专门练习，

控球能力明显提高，喜欢拿自己与他人比

较，能够控制个人行为，基本具有集体主

义精神，有努力改善全队比赛水平的强烈

愿望。

需要特别注意的是，在１２岁以前，

男生和女生身心发育基本是平行的，因
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此，在这两个阶段的训练过程中，男女球

员不应区别对待。

三、少年儿童运动员常见心理问

题及应对方法

　　 （一）如何应对青少年的偏执叛逆。

对待少年儿童时期的偏执叛逆，需要

教练员重视情感投资，关心和爱护队员。

和孩子交朋友，平等相处。动之以情，晓

之以理。教会他们控制情绪，适当满足队

员们的好奇心。

（二）如何纠正想赢怕输、盲目自信

与自卑交织的情结。

１．减少使用消极的语言暗示，加强

积极的语言暗示。

２．减少不利的他人参照提示。

３．保持积极的心态，确立正确的任

务取向与正确的胜败观。
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４．在日常训练中培养运动员善于把

失败转化为增强自信心的信息源的能力。

５．正确看待失败，客观、细致地分

析失败的原因，真正从失败中找到进步的

线索。

６．当一个运动员善于总结失败的经

验，并能结合自身特点在失败中不断完善

自己，对于胜败得失，在心理定向上逐步

趋向于任务定向而非成绩定向，把比赛发

挥的好坏作为判断自我满意度的一个标

准，而不是简单地以胜负论英雄时，即使

处于不利和困境中，也能变不利为有利，

建立起自己强大的自信心。

（三）如何消除赛前过度的紧张焦虑。

１．呼吸调节。

比赛前，在脑中清晰地重现自己过去

获得成功时的状态，体验当时的身体感觉

和情绪状态，以增强信心。
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２．活动调节。

自我暗示：如用 “我很镇静”代替

“我不紧张”，用 “我很稳定”代替 “我不

能失误”，用 “我站得很稳”代替 “千万

别摔倒”等。

３．注意转移。

放松心情，想象轻松愉快的事情。

（四）克服社交恐惧，增强团队凝聚

力。

１．沟通和交流———相互了解、心理

相容。

２．理解和帮助———取长补短、共同

提高。

３．增强团队意识———荣辱与共、同

舟共济。

４．集体荣誉感和责任感———共同的

任务、同样的使命、共同的团队。
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第四章
少年儿童足球运动员的选材

正如欧美学者所强调： “高水平的科

学训练、优化的训练环境和运动员个人优

越的天赋条件是成为世界冠军必须具备的

条件！”所以，要使运动员达到竞技能力

的高峰，运动员个人的 “天赋”或 “才

能”是一个不容忽视的关键问题， “选材

的成功意味着训练成功的一半”就是这个

含义。西方学者主要以自愿为原则，为自

然选拔，中国学者推荐科学选材。我国早

期选材中使用最普遍的方法，主要是对儿
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