
足球年度训练计划 8 篇
  

 

足球年度训练计划 1 

  一、指导思想 

  足球运动是一项具有竞争性和对抗性的运动项目，它能体现出学生

之间的配合意识和团结协作的精神，深受广大学生的喜爱。开展学校足

球运动训练对培养学生对体育运动的兴趣，促进学生身心健康，增强体

质丰富学校文化生活，发展体育特长，调节紧张的学习气氛 具有重要

意义。 

  二、训练目标 

  1、通过对学生足球技能的训练，培养学生对足球运动的兴趣。 

  2、让学生在运动实践中体会足球的配合意识。 

  3、充分利用足球运动的竞争性强的特点有效地锻炼身体，促进身

心健康，培养集体 主义精神。 

  4、由教练通过训练，选拔训练成绩好、纪律性强、身体素质强、

勇猛顽强的战斗作风强和有团队合作的`人组成学校足球队。 

  三、教学内容安排及课时数 



  本学期的练习内容主要以基本身体素质和基础足球战术为主，在基

础技术的基础上学习进攻战术防守战术，同时还要对学生的身体素质进

行训练。 

  训练时间：为每周一到周五下午 4：00—5：00 

  训练地点：学校后操场 

  四、训练基本任务、内容、要求及手段 

  (一)训练方面提高队员的训练纪律和质量：1、严格组织学生纪律

性。 2、严格提高学生训练质量。 

  (二)提高队员比赛作风： 1、养成良好的体育道德作风。 2、进一

步加强勇猛顽强的战斗作风。 3、严格的训练纪律。 

  (三)提高队员全面身体素质，重点发展速度、灵敏、协调、爆发力

等素质。 1、学习掌握急停急起的正确方法。 2、提高速度所需要的肌

肉力量。 3、提高完成各种技术动作所需要的灵敏、协调能力。 

  (四)全面提高队员的基本技术(重点是传、接球技术)，逐步发展队

员个人技术特长。 1、提高活动中的控球能力。 2、正确掌握传、接球

技术。 3、提高技术运用的合理性。 4、注意发现队员特点并加以培养。 

  (五)提高队员的战术能力(重点是个人战术和局部战术) 1、明确个

人的攻守职能以及进攻和防守的原则。 2、提高个人战术意识和局部 2 



对 1、3 对 2 能力。 3、确定基本阵容，初步形成 1—2—1 防守反击

的基本打法。 

  (六)主要训练手段 1、身体训练手段：定时、定距的高抬腿跑，后

蹬跑，跨球跑，各种起动跑，加速跑，蛙跳，多级跳。 2、技术训练手

段：各种个人颠、控球练习，多种连续传射练习，各种一对一攻守，2~3 

人一组的跑动中传接配合，各种人数相等、不等的传抢练习。3、战术

训练手段：2 对 1、2 对 2、3 对 2 攻守对抗，全场场攻守比赛。 

 

足球年度训练计划 2 

  一、训练指导思想 

  （一）振奋精神，勤学苦练，狠抓运动技能，培养勇于拼搏能攻善

守的全面型运动员。 

  （二）系统训练，局部细化，积极提高整体战术素养，抓好身体素

质和技术。 

  二、奋斗目标 

  (一) 完成全年的训练计划 

  （二）进入全市前列，力争更好成绩。 

  三、训练的基本任务、内容、要求及手段 

  （一）提高队员训练作风、比赛作风。 



  1.严格的组织记律性。 

  2.严格的训练质量。 

  3.培养良好的体育道德风尚。 

  4.培养坚强的战斗意志。 

  （二）严抓体能训练 

  全面提高队员有氧、无氧、混氧的综合耐力素质。 

  2.提高队员的力量素质。 

  3.提高完成各种技术动作所需的灵敏、协调能力。 

  （三）提高技术运用能力。 

  1、提高对抗下的控球能力。 

  2.提高快速的传接球技术。 

  3.强化射门技术。 

  4.发展个人技术特长。 

  （四）全面提高球队的`战术能力，重点是个人、局部及整体战术。 

  1、明确个人攻守的职能，进攻和防守原则。 

  2.提高个人战术意识和局部 2 对 1、3 对 2 能力 



  3.完善提高各种战术套路，形成以 4-5-1、4-4-2 阵型为主体的攻

守平衡式打法。 

  （一）主要训练手段。 

  1.体能训练手段：定时、定距的高抬腿跑，后蹬跑，跨步跑，各种

启动跑，加速跑，变速跑，折返跑等；器械负重练习及蛙跳，多级跳，

拉伸练习。 

  2.技术训练手段：各种颠、控练习，多球连续传控练习，2~3 人一

组的跑动中传接配合，各种人数相等、不等的传抢练习。 

  3.战术训练手段：3 对 2、4对 4、9对 9 对抗攻守，半场攻守，练

习比赛。 

  四、时期的划分，各项训练任务，内容，训练负荷的安排 

  训练时期划分表 

 

足球年度训练计划 3 

  一、指导思想 

  进一步培养和巩固学生对足球运动的兴趣和爱好，培养集体主义观

念，以提高他们的身体素质和技术技能水平为根本，争取在比赛中获得

好的成绩，同时为校足球梯队建设打好基础。 

  二、训练指导思想 



  贯彻打好基础，系统训练，积极提高的原则，抓好身体素质、球技

等练习。 

  三、训练的基本任务，内容要求及手段 

  1、制定严格的队伍管理制度与纪律。 

  2、培养荣誉感、责任感，树立为队 、为校争光的信念。 

  3、保持并提高队员的训练比赛作风。 

  训练作风方面： 

  1、严格的组织纪律性 

  2、严格的`训练自觉性 

  比赛作风方面： 

  1、培养良好的体育道德作风 

  2、培养勇猛顽强的踢球作风 

  四、全面提高队员的基本技术、战术、心理、智能 

  1、提高队员的基本技术。 

  2、提高队员战术，重点是个人与局部的战术配合。 

  3、提高运动员心理素质和心理技能。 

  4、提高运动员的观察力，注意力和思维想象力等。 



  五、主要训练手段 

  身体训练手段：克服自身体重，各种跳跃、后退跑、全速跑、变速

跑、曲线跑、 急停、急转、变向等。 

  技术训练手段：各种方式踢球、颠球、停球、头顶球、运球、抢断

球、掷外球、综合技术训练，各种一对一、二对二、三对二攻守，二三

人跑动中传接球配合、比赛阵形、比赛规则、守门员的技术（利用训练

间隙单独训练）教学比赛 

  六、训练时间 

  上半年2— 6月，下半年9—12月。每周一到五的下午七八节课（16：

40—18：30）为训练时间。 

  体育学院足球队周训练内容 

  注；可根据发生情况另行调整。 

 

足球年度训练计划 4 

  为了推动校园足球活动的开展，深入贯彻落实教育局文件精神，配

合学校“阳光体育运动”的开展，广泛开展校园足球活动，普及足球知

识和技能，增强学生体质，培养学生拼搏进取、团结协作的精神品质，

结合我校实际，制定南京市______小学校园足球工作计划。 

  一、指导思想 



  以科学的教育思想和先进的办学理念为理论基础，以增强学生体

质，培养学生的拼搏进取、团结协作的体育精神为宗旨，促进每一个孩

子的健康快乐成长。让学生了解足球知识、参与足球运动、掌握足球技

能，培养参与体育运动的兴趣，树立积极健康的社会形象，是校园足球

的终极目标。 

  二、主要做法 

  1、科学、合理地开设了体育课程。 

  我们在整体课时非常紧张的情况下，明年继续坚持每周每班一节足

球课，并从中发现一些优秀“苗子”补充到校足球队当中，为提高我校

足球水平奠定基础。 

  2、高度重视对足球训练活动。 

  成立了不同年龄层次的训练队，为每个队员建立了个人档案，切实

保证了每周 5 次以上的训练量并聘请高水平外教，定期对教练和小球员

进行指导。 

  3、精心组织、各类足球竞赛活动。 

  明年定期举行班级之间的足球联赛和亲子足球活动，家长足球比赛

等等大众足球普及活动。 

  4、校园足球文化方面。 



  （1）、学校利用开展足球手抄报设计评比、足球徽章设计等活动

及利用宣传栏宣传学校联赛以及市校园足球联赛成绩的方式进行广泛

的宣传，校足球队不断取得优秀成绩使校园内的足球氛围不断地高涨。 

  （2）、加大足球 QQ空间的建设力度，使之空间成为学生交流足球

心得，展示我校足球风采的开放的窗口。 

  5、走出去，请进来， 

  （1）、积极参加在南京举行的校园足球各项培训班 

  （2）、在市足协的推荐下，学校选派教练去全国进行考查学习。 

  （3）、与兄弟学校进行足球联谊会组织的'足球比赛。 

  （4）、选派学生参加了市足协组织的夏令营、冬令营足球活动等

等。 

  总之，今后我校将依然以“走进儿童世界，培养世界儿童”为办学

理念，团结实干、争创一流的精神，虚心学习和借鉴兄弟学校的成功经

验以争创南京市足球特色学校，继续加大足球体育工作的力度，完善足

球体育管理，以优异的成绩回报各级领导对游府西街小学的厚爱，抓普

及促提高，努力开创我校足球体育工作的新局面。 

 

足球年度训练计划 5 

  一、总体目标： 



 成立学校足球管理机构和建立学校足球的管理机制，组建一支校内

外融合、有特色的教练员队伍，在打造各年级足球梯队基础上，推进足

球项目的全校普及。做到（一）班班有队伍、年级有联赛；（二）校队

足球水平全区一流、全市领先、省内知名，取争每年向体育高校输送更

多体育人才。 

  二、阶段目标： 

  （一）第一阶段（.3-.7） 

  1、初步构建适应校园足球发展的管理运作机制，明确发展目标。 

  2、成立学校足球专项教练组，培训提高全体体育教师足球技能水

平，组建以班主任、年轻教师为主的校园足球阳光活动管理队伍。 

  3、开展校园足球文化宣传，成立各年级学生足球俱乐部，通过培

训提高俱乐部骨干学生管理水平。 

  4、组建校男子足球队，开展日常训练；组建各班级足球队，开展

校园足球活动。 

  5、开展校园足球普及活动，保证每天每个学生一次的半小时阳光

足球活动。 

  6、积极报名参加上级组织的足球比赛。 



 7、主动多方面联系，与上级主管部门、省足球训练基地或高校联

系，利用有效足球资源来校指导或建立校际合作机制，帮助学校提高教

师水平。 

  （二）第二阶段目标：（.8-.3） 

  1、完善各项管理制度，探索校园足球的'教育教学管理模式。 

  2、逐年引进一名足球专项体育老师，壮大学校足球教练组队伍，

提升体育老师足球教学业务能力，提升校园足球活动开展的质量。 

  3、在男子足球队成功发展基础上适时组建校女子足球队。开展校

队日常规范训练。 

  4、完善校园足球俱乐部组织，实行会员注册制，学校为注册会员

购买运动意外伤害保险，各年级俱乐部拟定计划定期开展年级内班际比

赛（年级内部联赛制）。 

  5、坚持利用每天一次的半小时足球阳光活动时间，开展校园足球

普及活动。 

  6、在各年级开设足球选项教学课，提高足球选项学生运动技能水

平，以点带面，促进普及水平的提高。 

  7、加大经费投入。保障校园足球普及的设施、器材到位；支持校

队参加各级组织的足球比赛和校际交流。 

  8、加强校园足球的课题研究，在科研上有所突破。 
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