
最新足球队工作计划 足球训练工作计
划(大全5篇)

计划是一种为了实现特定目标而制定的有条理的行动方案。
相信许多人会觉得计划很难写？以下我给大家整理了一些优
质的计划书范文，希望对大家能够有所帮助。

足球队工作计划 足球训练工作计划篇一

(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

足球队工作计划 足球训练工作计划篇二

1、培养学生对足球运动的兴趣和爱好，积极参与足球运动。

2、使学生初步了解足球运动的基础知识，掌握几项足球运动
的基本技术和简单战术，并能在比赛或游戏中运用。

3、发展学生的奔跑能力，增强速度、力量、耐力等身体素质。

4、通过足球游戏和比赛，培养学生的合作意识，改善心理品
质，提高社会适应能力。

1、讲究教学方法，加强学法指导

3、教师在教学过程中应充分考虑学生的'心理特点，创设良
好的学习氛围，建立新型的师生关系。

4、加强思想渗透，寓思想教育于教学之中

5、关注学生的身心健康和社会适应能力的发展

1、足球运动的基础知识：了解足球运动的起源、发展、特点、
功能、比赛场地以及基本竞赛规则(比赛时间、比赛进行、死
球、计胜方法、越位、犯规、任意球、角球、球门球、点球)。

2、踢球技术：正面踢球;脚背内侧踢球;脚背外侧踢球。

3、接球技术：脚内测接球;脚背正面接球;脚掌接球;大腿接



球。

4、运球技术：脚内测运球;脚外侧运球。

5、头顶球技术：前额正面顶球;前额前面顶球。

6、足球游戏及教学比赛。

足球队工作计划 足球训练工作计划篇三

在去年结束的市运会足球比赛中，永嘉足球队发挥欠佳，排
名垫底。从中总结出很多的不足状况，如体能不足，进攻方
式过于单调等等。导致这现象的原因是多方面的，如校园踢
球的孩子少了，缺乏真正热爱足球的青少年，比赛中过多依
靠个人能力等。足球是整体项目必须得均衡发展，所以制定
科学性系统性针对性的训练尤为重要，通过一年时间的训练
调整，希望我们今年6月的市分龄赛中取得前四的成绩。

2.确定大周期中的训练时数：

训练时数为一年，除去节假日和其他原因造成的无法训练。
我们把训练周数设为40周。每周6次每次2.5个小时。共
计：40×6×2.5=600小时。

3.确定重大比赛日程：

市足球分龄赛5—6月。

4.划分时期并分配各时期的时数比例

足球训练全年分期及时数分配比例

5.划分各时期的阶段，并确定各阶段的训练任务、工作重点
内容、各项工作的合理比例、以及各阶段时数和各项工作时



数的分配。

(一)准备期大致可以划分2个阶段，第1阶段3到4个月左右，
第2阶段1.5到2.5个月左右。

续性、重复性为主，不用间歇训练法。

大量的比赛法、游戏法。

(二)竞赛期任务是创造优异成绩，应当加强适应比赛的心理
训练 训练手段以高强度、强制间歇为主，另外可采用较多非
专项手段、方法来促进恢复、调节训练过程。

(三)过渡期的训练以消除疲劳促进恢复为主要目的，在理论
学习这块可以总结整个阶段的得失和不足，积蓄力量，准备
下一阶段的训练。在比赛任务结束后最好不要原地解散，在
集中训练一到两周，练习总时数为90小时左右，这样能更好
的达到消除疲劳的目的。

足球队工作计划 足球训练工作计划篇四

为贯彻落实《国务院办公厅转发教育部等部门关于进一步加
强学校体育工作若干意见的通知》（国办发〔20xx〕53号）和
国家体育总局、教育部《关于加强全国青少年校园足球工作
的意见》（体青字[20xx]12号）和省教育厅、省体育局《关
于在全省学校广泛开展青少年校园足球运动的通知》（鄂教
体艺〔20xx〕4号）等文件的精神，全面推进我市校园足球的
发展，特制定本行动计划。

以党的十八大和十八届三中、四中全会精神为指导，以增强
学生体质，培养拼搏进取、团结协作的体育精神为宗旨，以
校园足球运动为载体，大力普及青少年足球基础知识和技能，
深化体育教学改革；加大优秀校园足球教练员、裁判员和运
动员培养力度；建立健全有利于提高校园足球水平、足球人



才成长的机制；打造校园足球特色文化，推动校园足球广泛
深入持久开展。

1、有场地。全市目前拥有170块各类足球训练场地。其中11
人制足球场7块，7-9人制场地有42块，7人制以下场地场
地121块。

2、有师资。目前全市共有专职体育教师186人，兼职体育教
师606人，其中足球专业毕业教师3名，有足球爱好并掌握足
球运动基本技能的教师50名。同时，近几年新招的体育院校
毕业教师通过专业培训能基本担任足球教学工作。

3、有氛围。xx高中足球队长期代表xx市征战xx市各类运动会，
并一直保持骄人战绩，其中在20xx年获xx市第三届运动会足
球赛亚军，该校足球氛围浓郁，有很好的发展前景和工作基
础。另外实验高中、xx中学、实验中学、实验小学、xx二小、xx
小学、xx小学等学校都建立了各自足球校队，形成xx足球人才
的梯队基础。

建立政府支持、学校主体、部门协作、社会参与的校园足球
管理体制；健全完善保障机制，不断增强足球运动经费、师
资、场地等基础保障能力，形成各方支持青少年足球运动的
良好氛围；推动全市中小学校校园足球活动蓬勃开展，形成
校校有足球队、班班有足球队、人人都参与的足球氛围；创
建一批国家、省、市校园足球特色学校；建立市、片、学校
三级竞赛体系，广泛组织学生开展多层次、多样化的校园足
球活动和竞赛。

1、强化校园足球文化建设，着力打造校园足球特色

大力推广和普及校园足球活动，把校园足球活动作为学校教
育的重要内容，纳入体育课程教学体系，以足寓德，以足育
智，形成“热情、参与、合作、拼搏”的校园足球特色文化，
为喜欢足球和有足球特长的学生提供学习、训练和比赛机会。



在校园足球活动普及的基础上，按照比例科学、结构合理和
有效衔接的原则，遴选一批工作基础较好、积极性较高的中
小学校，分期分批进行重点扶持，创建校园足球特色学校。
自20xx起启动实施“校园足球特色学校”建设计划，通过三
年时间，力争创建成各级校园足球特色学校75所，其中，国
家级10所、省级15所、xx市级20所、xx市级30所。校园足球特
色学校要把足球列入必修课程体系，每周至少组织3次以上以
足球为主要内容的体育课、大课间或课外活动；建立好校级
足球队和不同年龄的梯队，并在有条件的幼儿园建立足球兴
趣小组，真正做到足球从娃娃抓起。

2、完善校园足球竞赛体制，创办地方特色赛事

将校园足球竞赛纳入中小学校体育比赛年度竞赛项目，
自20xx年起全面建立市、片、学校三级联赛体系。足球特色
学校每年要组织班级、年级联赛以及校际对抗赛，积极鼓励
以中心初中为单位举办小学、初中的校际足球邀请赛，并形
成制度。根据地域远近划分片区，建立片区联赛制度。片区
联赛冠军队参加全市比赛。全市冠军队代表xx参加xx市、省
以及全国的青少年校园足球赛事。时机成熟时每年举办一次
全市教工足球赛。

3、加强师资队伍建设，加快专业人员成长

引进1-3名足球专业人才成立足球技术组，足球技术组作为xx
市校园足球工作的技术支撑，技术组以最新的足球理念和方
法指导xx足球教育基础工作，培训现有的师资力量，形成一
个具有专业足球水准的大型教师（或教练）团队。此外，教
育局将会同人社局、文体新局等有关部门，根据校园足球活
动开展的需要，多渠道、多形式地逐步配齐学校足球专业教
师，加快建没一支专、兼职相结合的足球教师队伍，争取用
一年时间确保每所校园足球特色学校至少有1-2名教师达到合
格足球教练员、裁判员的水平。教育局将鼓励普通体育教师



通过研修学习获得国家认定的足球教练员、裁判员资质，提
高专业技能，从事足球教学；鼓励有条件的学校聘请外籍教
练员和聘用高水平教练员、足球退役运动员执教，专（兼）
职从事教育教学、业余训练和专业技术指导。市教育局和文
体新局结合将在三年内完成中心小学以上校园足球教练员、
裁判员培训工作，并派遣相关老师参加市级以上的骨干培训。

4、深化体育课程改革，推动校园足球健康发展

全力构筑具有xx特色的中小学校园足球课程，着重以提高学
生体质健康水平、掌握足球运动技能水平和健全青少年人格
三个方面构建课程内容、结构、方法、评价及管理体系，力
争至20xx年，全市所有中小学每周开设一节足球课，同时，
将足球活动引入大课间操，达到“人人爱踢足球、人人会踢
足球、人人能赛足球”的目标。

上述重点工作分三个阶段实施：

第一阶段（20xx年4月-12月）

1、健全校园足球领导机构。成立xx市校园足球领导小组，召
开领导小组工作会议，明确工作、职责分工。

2、做好校园足球教练员、裁判员的业务培训。实施相关培训
项目，重点加强校园足球教师、教练员、裁判员人员的培训，
全面提高我市体育教师实施校园足球活动的水平。完成130人
次的足球教练员、裁判员培训，确保中心小学以上的学校足
球训练和教学正常开展。

3、创办地方特色校园足球赛事。以实验中学每年举办的“实
英杯”为蓝本，组织xx市第一届中小学生足球赛，小学为30
分钟5人制足球赛，初中为45分钟7人制足球赛。同时，创造
条件开展校、片、市校园足球“三级联赛”和邀请赛、对抗
赛，形成“生龙活虎踢足球”的校园足球活动氛围。



4、构建校园足球文化体系。开展校园足球教育活动，其最终
目的就是形成一种“热情、参与、合作、拼搏”的足球特色
文化，要把这种文化精髓融人到学校的管理、课堂、活动等
各方面的工作中，用特色文化提升学校的整体办学水平。
以xx市xx高中、实验中学、实验小学等龙头校园足球特色学
校为试点，研究、制定、推进校园足球文化课程建设，并在
全市逐步推广。

5、加大经费投人，根据xx市首届中小学生校园足球联赛的实
际情况和xx市校园足球三年发展规划，筹集开展校园足球活
动的专项经费，20xx年拟定100万元。

7、开展足球特色学校评选，创建3所国家级校园足球特色学
校，7所xx市级足球特色学校，成立xx市中小学足球队，备
战xx市校园足球赛。

8、开始积极筹备创建全国第一批“优秀校园足球县市”相关
工作。

第二阶段（20xx年1月一12月）

1、继续推进中小学校园足球课程体系建设，加强对高水平人
才的培训。完成第二轮200人次校园足球教练员、裁判员培训，
确保每所校园足球特色学校至少有2名教师达到合格足球教练
员、裁判员的水平。

2、举办首届中小学校教职工校园足球联赛和xx市第二届中小
学校园足球赛。

3、适时召开现场会，推进校园足球文化建设。

4、有效利用校园足球活动专项经费，加大对成果显著校园足
球特色学校奖励的力度。



5、鼓励更多中小学校参加国家、省、市校园足球比赛，力争
取得好成绩。

6、制定《xx市校园足球特色学校评价标准》，开展足球特色
学校创建，创建6所国家级足球特色学校，xx市足球特色学校8
所。抓好xx市中小学足球队的建设。建立运动员档案，制订
好训练计划，做好训练记录，抓好市队的日常训练。

7、建立足球人才输送机制，对在校园足球活动中涌现出来的
足球苗子或代表市队参加市级或省级足球比赛拿下好名次的
优秀球员，给予奖励，并积极向高等院校输送。

8、申报全国校园足球运动特色县市

第三阶段（20xx年1月一12月）

2、联合xx市足协、市文体新局，举办首届家长校园足球邀请
赛，提升社会对校园足球的关注度。组织第三届中小学生校
园足球赛。

4、全面完成各级校园足球特色学校的创建工作。

5、鼓励有条件的中小学校参加更高层次的校园足球赛事，并
取得更好的成绩。

6、进一步加大对校园足球的支持力度，专项经费有较大幅度
增加，对在校园足球活动中做出贡献的个人和学校进行阶段
性表彰和奖励。

7、制定好第二个xx市校园足球三年发展规划。

1、加强组织领导

成立由市政府分管副市长任组长，政府办、教育局、文体新



局、发展改革委、财政局、人社局、规划局、总工会、共青
团市委等部门相关负责人为成员的xx市足球工作领导小组，
领导小组负责全市校园足球的管理、协调和指导。领导小组
下设办公室，办公室设在教育局，由分管副局长任办公室主
任。各中心初中（学校）也要相应成立领导小组和工作专班，
负责本辖区校园足球的开展。

2、加大经费投入

加大对校园足球场地设施建设、教学训练、师资培训和组织
竟赛等方而的支持力度，三年内校园足球专项经费支出不少
于500万元。各校园足球特色学校每年的专项经费不少于10万
元，一般学校不少于5万元。教育局和文体新局从教育经费、
体育彩票公益金等方面安排专项资金，支持校园足球特色学
校开展教学、实施集训、组织竞赛等工作。积极鼓励企事业
单位、社会团体和个人通过多种形式捐赠和赞助校园足球活
动。

3、健全激励机制

积极探索和建立激励学生长期参加足球学习和训练的机制。
要把学生足球特长水平纳入学生综合素质评价，形成档案。
要做好学生运动员足球等级认定工作。要将教师组织课外足
球活动、课余足球训练、竞赛等纳入教师工作量。要完善足
球特长运动员成长通道，形成一个从小学到初中、再到高中，
甚至大学各学段打通的培养机制。

4、加强风险防范

要加强运动安全管理，完善安全教育培训、活动过程管理等
校内外足球活动和竞赛的安全管理制度，建立健全学生校园
足球运动意外伤害保险制度，提高校园足球安全保障水平。
对所有参加校园足球联赛的运动员实行统一购买校园足球运
动意外伤害保险，在购买中小学校校方责任保险和学生意外



伤害保险的基础上，探索设立xx市校园足球活动风险防范保
障墓金。健全校园足球工作法律支持体系，建立校园足球活
动项目家长知情同意制度，发挥家长委员会对校园足球及学
校体育工作的支持监督作用。最大限度降低校园足球活动安
全风险，解除学校、体育教师、家长的后顾之忧。

5、强化督导评价

按照《xx市校园足球特色学校评价标准》对考核优秀的学校给
予奖励，对学校领导重视，学校师生参与活动积极性高，在
足球联赛上成绩优秀的学校授予“校园足球活动先进学校”，
并推荐参加市级以上各项赛事活动。适度增加年度学校体育
工作综合评估考核的权重，对校园足球特色学校建立动态管
理机制，全面促进和推动校园足球活动的健康发展。

6、营造足球氛围

加强校园足球宣传，营造良好校园足球氛围。通过各种媒体
和形式，广泛宣传开展校园足球活动的重要意义，大力宣传
开展校园足球所取得的成效，形成正确的舆论导向和良好的
社会氛围，为开展校园足球活动创造有利的社会环境和舆论
环境。

足球队工作计划 足球训练工作计划篇五

1、进一步建立脚内侧踢、停球技术球动作概念。

2、巩固提高脚内侧踢、停球技术动作和对球的控制能力、支
配能力，发展灵敏、速度耐力等身体素质。

3、培养学生勇敢、机智、果断、胜不骄、败不馁的优良品质
和团结一致、密切配合的集体主义精神。

二、重、难点：



1、重点：脚内侧踢、停球--准确的脚型及触球的部位、力量。

2、难点：脚内侧踢、停球技术--协调配合和脚对球的控制掌
握能力。停球时伸脚提前量和及时后撤的掌握。

三、教学过程：

(一)准备部分(10)

2、熟悉球性(7’)

教师先进行各种方法练习和讲解，然后学生自由模仿创新练
习。组织形式为散点。

学生通过各种练习，培养学生的球感和对球的兴趣，改善脚
对球的控制能力，进一步热身，同时活跃课堂气氛，为基本
部分做充分的准备。

(二)基本部分(30’)

一、学习脚内侧踢地滚球技术

动作要求：直线助跑，脚尖正对出球方向，支撑脚踏在球的
侧方距球　15cm　左右，大腿外展，脚底与地面平行，脚尖微
翘，踝关节紧张，用脚内侧击球的后中部，同推送或敲击的
方法将球击出。

重点：支撑脚站位

难点：脚型固定

组织：全班两人一组，每组一球，同时进行练习

教法：



1.讲解脚内侧正面传地滚球

2.给学生做正确示范动作

3.学生练习时，巡回辅导，纠正错误动作

要求：认真听讲解，仔细观察教师示范，明确支撑脚站位。

(1)踢固定球，做脚内侧踢球支撑腿战位及踢球部位模仿练习

(2)两人一球，一人用脚底挡球，另一人做脚内侧摆腿练习

二、学习脚内侧接地滚球

动作要点：支撑脚脚尖正对来球，接球腿大腿外展，脚尖微
翘，脚底与地面平行，脚内侧迎球。

组织：全班两人一组，每组一球，两列横队，相距　五米

三、教法：

1.讲解脚内侧接地滚球

2.教师示范

3.两人一组，队形相距　五米　，练习传球

练习方法：两人一组，每组一球，一人用脚内侧传地滚球，
另一人用脚内侧接球，然后再用脚内侧接球，然后再用脚内
侧传球，两人反复练习。


