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图标说明



前  言

足球运动被誉为“世界第一大运动”，深受广大人民群众的喜爱和社会的广泛

关注。发展校园足球，是全面贯彻党的教育方针、促进青少年身心健康的重要举措，

是夯实足球人才根基、提高足球发展水平和成就中国足球梦想的基础性工程。足球

运动在重庆市有着光荣的历史，早在 20 世纪五六十年代我市就有足球之乡的美誉。

直辖后，伴随足球职业化的进程，我市足球迎来了发展的新阶段，足球事业和足球

产业有了长足的发展，成为西部唯一夺得“中国足协杯”冠军的省市。

党的十八大以来，以习总书记为核心的党中央对发展足球运动给予了高度重视，

出台了《中国足球改革发展总体方案》，明确了我国当前和今后一个时期足球改革

发展的目标和方向。教育部等六部委印发了《关于加快发展青少年校园足球的意见》，

要求各级各类学校要把发展青少年校园足球作为落实立德树人的根本任务，作为培

育和践行社会主义核心价值观的重要举措，作为推进素质教育、引领学校体育改革

创新的重要突破口，充分发挥足球的育人功能，遵循人才培养和足球发展规律，理

顺管理体制，完善激励机制，优化发展环境，大力普及足球运动，培育健康足球文

化，弘扬阳光向上的体育精神，促进青少年身心健康、体魄强健、全面发展，为提

升人口素质、推动足球事业发展、振奋民族精神提供有力支撑。

根据党中央、国务院的总体部署，以及教育部、国家体育总局的具体要求，重

庆市学生体育协会组织国内资深足球教学与训练专家、青少年体适能专家、小学体

育课程设计专家、儿童青少年心理专家及图片设计专家，编写了《重庆市校园足球

教学与训练指南（试行）》（以下简称《指南》）。该《指南》全套 3 册，涵盖了

小学各年级。内容除对足球知识、技能进行基本讲授外，还特别强调兴趣培养和安
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全、科学训练，特别注重对学生进行团队意识、合作意识、责任意识等意志品质的

教育，注重技能训练与体适能训练、康复训练结合。

《指南》采用 3D 图像技术、真人画面，将复杂的技术动作和练习过程栩栩如

生地表现出来，使学生通过图片可以快速地理解教学内容并进行模仿练习。考虑到

学生用书的经济性，本《指南》仅包含了足球课的主体练习内容，与《指南》配套

的教师教学参考光盘，增加了大量的球性练习和准备、放松练习等全套内容。教师

可以通过教学参考光盘了解完整的教学过程，从而保证足球课的教学质量。

《指南》在编写过程中，得到了重庆市学校体育教学指导委员会，重庆大学、

西南大学等高等院校，以及南岸区、沙坪坝区、九龙坡区、江北区、永川区、綦江区、

梁平县、酉阳县等区县教委的大力支持，特别是永川区红旗小学、汇龙小学、卧龙

中学、临江镇临江小学、朱沱镇南华宫小学为《指南》的出版提供了大量的实验样

板。在此，谨向所有关心支持《指南》编辑出版的各位领导、同仁表示衷心的感谢。

编写中，我们虽力求做到内容全面系统、资料准确无误、文字简明精练，但由

于水平有限，加之时间仓促，错漏在所难免，恳请广大读者提出宝贵意见，以便我

们不断改进工作、提高质量、推进创新，共同把我市的校园足球工作推向新的发展

阶段。

 

                         《指南》编写小组

2015 年 9 月于重庆
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第一单元
第 1-2周兴趣足球实践练习

足球运动的起源——“蹴鞠”游戏

早在公元前 475 至前 221 年的战国时代，我国有一种称之为“蹴鞠”

的运动，这就是我国古代的足球运动。唐朝是“蹴鞠”运动最为盛行的年代。

“球门”是两根柱子，中间挂网，非常类似于现代足球比赛的球门样式。

在运动形式上，唐代的蹴鞠有无球门、单球门、双球门等多种形式，后

发展成为两队同场竞技，以射门为目的的一种运动。后来经过阿拉伯人

传到欧洲，发展成现代足球。2004 年年初，国际足联确认足球起源于中国，

认定“蹴鞠”是有史料记载的最早的足球活动。
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练习 1 　“我们都是木头人”

组织形式   ①根据人数和场地大小围成 1~2 个圆圈，每两人间隔 1.5 米集体

练习；②教师在圆心位置。

动作描述   ①听老师口令，学生保持顺时针或逆时针的圆周运动；②哨声

响起，所有人静止不动；③自由姿态、单腿站立、单手触地的单腿站或撑。

技术要点   ①圆周移动同时集中注意力听哨声；②移动时动作幅度不宜太

大；③打开双臂和降低重心有助于平衡。

【练习强度】每个练习形式完成 5 次左右，总练习时间 3 分钟。

【阶段目标】�①提高身体平衡能力，初步了解平衡身体的技巧；②提高反应能力；③培

养专注力。

练习 2　双人交替点踏球

组织形式　横排面对面或内外圈面对面。

动作描述　①双人配合练习；②两人一球，同时交替点踏球和原地小跑。

技术要点　①原地小跑的学生根据点踏球学生的练习节奏数数，数到 8 时

两人交换练习；②点踏球时重心不要后仰；③轻轻点踏球的顶部；④速度不要

太快。
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【练习强度】每组练习交换 4 次，两组练习，组间间歇 30 秒，总练习时间约 3 分钟。

【阶段目标】�①初步掌握点踏球技术；②提高重心转换能力；③培养节奏感；④培养协

作意识。

练习 3　集体换位双人点踏球

组织形式    两组学生内外圈面对面练习，教师在圆心实施教学。
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4     重庆市校园足球教学与训练指南 （第一册）

动作描述   ①双人及集体配合练习；②两人一球，同时交替点踏球和原地小

跑，当听到哨声，按规定需要移动换位到下一位置交换配合对象重复练习；③一

组移动一组保持位置或两组同时移动。

技术要点   ①原地小跑的学生根据点踏球学生的练习节奏数数，数到 8 时两

人交换练习；②点踏球时重心不要后仰；③轻轻点踏球的顶部，点踏球速度

不要太快；④侧移换位时注意身体平衡控制，本组同学要同时移动。

【练习强度】�每组练习 90 秒，两组练习（分别顺时针和逆时针移动），组间间歇 30 秒，

总练习时间约 4 分钟。

【阶段目标】�①掌握点踏球技术；②提高重心转换能力和快速反应能力；③培养节奏感；

④培养团队协作意识。

练习 4　减少足球个数的跑动点踏球 

组织形式   利用足球场中圈或用标志物设定圆形，学生在圈内进行练习，

根据学生人数和场地大小可设定 1~2 个练习区域。

动作描述   ①开始按一人一球的配置将足球随意放置在圆形练习区域内，

学生在练习区域内自由变向跑动但不触球，听到哨声马上单脚点踏球；②当学

生恢复跑动时，教师故意将一定个数的足球踢出圈外，当哨声再次响起，没有
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踩踏球的同学将被请出场地做单腿平衡或其他练习 10 秒钟。

技术要点   ①跑动过程中要始终观察移动的同学和固定的足球位置，迅

速判断并决定移动方向；②跑动动作幅度不宜过大；③踩踏球时支撑腿要弯

曲；④如两人同时去踩踏同一球，当确认对方有效控制球后，需快速寻找新

的目标；⑤跑动速度不宜太快，尽量避免身体碰撞。

【练习强度】每组练习时间约 2 分钟，间歇 1 分钟，共两组练习。

【阶段目标】提高变向移动能力和快速反应能力。

练习 5　双人弓箭步推球

组织形式     ①横排面对面；②单圈面对面或内外圈面对面。

动作描述    ①双人面对面站立直臂双手推球，然后同侧腿一起向侧前方迈

出成弓箭步，同时屈臂手推球，然后还原换方向练习；②单臂推球或双臂推球。

技术要点    ①两人动作要同步；②两人身体重心始终微向前，靠身体重量

支撑球；③肘关节抬起外展，展开胸部。

【练习强度】两组练习，每组练习左右共 30 次，组间间歇 30 秒，总练习时间约 2 分钟。

【阶段目标】�①增强下肢力量；②提高下肢关节的灵活度；③提高肩关节灵活性；④初

步掌握弓箭步动作技术。
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练习 6    双人手顶球接力跑 

组织形式     ①多路（双数）纵队，双人配合练习；②分组竞赛接力模式。

动作描述    ①双人侧对平行站立单手推球准备，听哨声后两人同时沿规定

路线跑动，练习过程中球不能离开两人的手掌；②可选择直臂推球、屈臂推球

或拳面推球。

技术要点    ①两人跑动节奏和幅度要一致；②转弯掉头时，内弯同学需减

小幅度，外圈同学加大幅度和频率；③两人要交换位置练习。

【练习强度】两组练习，总练习时间约 5 分钟。

【阶段目标】 ①提高跑动速度；②培养协作与竞争意识和集体荣誉感。

标准足球场地的面积

根据国际足联的足球规则，足球场必须是长方形，但长度和宽度允许在一个范围内。长度为

90~120 米，宽度为 45~90 米（国际比赛的场地长度为 100~110 米，宽度为 64~75 米）。
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第二单元
第3-4周兴趣足球实践练习

世界第一运动

足球有“世界第一运动”的美誉，是全球体育界最具影响力的单项

体育运动。标准的足球比赛由两队各派 10 名球员与 1 名守门员，共 11 人，

在长方形的草地球场上对抗、进攻。比赛目的是尽量将足球射入对方的

球门内，每射入一球就可以得到一分，当比赛完毕后，得分最多的一队

则胜出。如果在比赛规定时间内得分相同，则须看比赛章则而定，可以

抽签、加时再赛或互射点球等形式分高下。足球比赛中除了守门员可以

在己方禁区内利用手部接触足球外，球场上每名球员只可以利用手以外

的身体其他部位控制足球。
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练习 1　单格分腿跑

组织形式   ①分组排成纵队，组数与敏捷梯数量一致；②每组一人同步开

始练习；③为保证安全，前一练习者完成器械上的练习后，下一位才开始练习。

动作描述   ①分腿跑动始终保持一脚踏在格子内，一脚跟进平行踏在格子

外；②如果从右侧开始练习，则从左侧慢跑或快走回队伍，反方向同样执行；

③可选择前进跑或后退跑。

技术要点   ①分腿与髋关节同宽，保持低姿半蹲；②重心在前脚掌；③屈

肘前后摆动手臂，节奏与下肢一致；④速度由慢到快。

【练习强度】左右两侧各两组练习，总练习时间约 2 分钟。

【阶段目标】�①提高位移速度；②提高跑动中全身协调的能力。

练习 2　一侧腿领先单格跑

组织形式   ①分组排成纵队，组数与敏捷梯数量一致；②分组一人同步开

始练习；③为保证安全，前一练习者完成器械上的练习后，下一位才开始练习。

动作描述   ①始终保持有一条腿领先，另一条腿跟进的向前跑动。②如果左

腿领先练习，则沿敏捷梯左侧跑回；右腿领先，则沿敏捷梯右侧跑回。

技术要点   ①分腿与髋关节同宽，保持低姿半蹲；②重心在前脚掌；③屈

肘前后摆动手臂，节奏与下肢一致；④减少重心上下起伏，不要有明显的跳跃；

⑤单格向前移动，速度由慢到快。

【练习强度】�左右两侧各两组练习，总练习时间约 2 分钟。

【阶段目标】�提高位移速度和协调能力。
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练习 3　开并跳前进

组织形式   ①分组排成纵队，组数与敏捷梯数量一致；②分组一人同步开

始练习；③为保证安全，前一练习者完成器械上的练习后，下一位才开始练习。

动作描述   ①左右脚依次跑动分腿，双脚在格子外，再依次并拢腿，双脚

在格子内；接着向前移动到下一格位置完成相同动作。②可选择无手臂动作、

加手臂动作或者后退跑。

技术要点   ①保持低姿半蹲，重心在前脚掌；②上肢节奏与下肢一致；   

③减少重心上下起伏，不要有明显的跳跃；④单格前进，速度由慢到快。

【练习强度】�左右两侧各两组练习，总练习时间约 2 分钟。

【阶段目标】�提高位移速度和协调能力。
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