
小学足球训练方案 小学生足球训练计
划(优质5篇)

为了确保事情或工作得以顺利进行，通常需要预先制定一份
完整的方案，方案一般包括指导思想、主要目标、工作重点、
实施步骤、政策措施、具体要求等项目。方案书写有哪些要
求呢？我们怎样才能写好一篇方案呢？以下是小编给大家介
绍的方案范文的相关内容，希望对大家有所帮助。

小学足球训练方案篇一

为大力开展丰富的课余文化生活，活跃校园文化气氛，积极
开展素质教育，树立“健康第一”的指导思想，更好地贯彻
学校的教育方针、增强学生的体质，推动我校足球运动的开
展，进一步提高足球队员的技战术的水平。

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，提高他们的身体素质和技术技能水平，同时为校
初建的足球队打好基础。

男足：每周二、五中午12：10---12：55周日9:00---11:00

女足：每周一、四中午12：10---12：55周日13:00---15:00

三月：

1.身体恢复性训练

2.身体灵敏、协调性训练

3.球性训练

四月：



1.控球训练

2.传球训练

3.守门训练

五月：

1.速度、耐力训练

2.团队配合训练

3.进攻、防守训练

六月：

1.巩固与提高

2.小场地比赛

本学期训练均按照以上计划进行，如有变化另行临时通知。

小学足球训练方案篇二

1、培养青少年对足球运动的兴趣；

2、培养和发展球感和控制球基本潜力，学习基本的运、传、
接、射门等技术动作；

4、培养正确的跑、跳技术，发展身体动作的柔韧性、协调性、
灵敏性和平衡潜力，注重抓好柔韧、协调和平衡素质敏感期
的训练。

每周训练3次，每次训练时间为2-2.5小时。



1、技术训练：

熟悉球性和控制球练习为主，包括地滚球、反弹球和空中球。
借助游戏形式，来传授最简单的足球技术：运控球、传球、
接球和射门。

2、战术训练：

借助1:1、2:2、3:3和4:4单球门和小球门的比赛向学生介绍
足球比赛的基本战术思想"攻与守、进球与阻止进球"，认识
控球的重要性，鼓励孩子去争夺控球权，培养孩子抬头观察
的潜力和意识。

3、身体训练：

练习各种敏捷性的跑、跳跃、跨越，培养反应速度、柔韧性、
平衡、协调和节奏感等潜力。

4、心理训练：

培养青少年的求胜欲望和自信心。在任何场合应以鼓励与表
扬为主，让他们在训练和比赛中享受足球的快乐。

5、理论学习：

懂得简单比赛规则，如进球、手球、界外球等。介绍球星的
成长故事。

6、比赛：

参加五人制、四人制为主的比赛。比赛时间为20分钟（上下
半场各10分钟）

推荐：



期望家长们能抽出时间，在上课的时候来教学场地观看。这
样能让孩子们得到场外家人的鼓励，提高对体育锻炼的兴趣！

小学足球训练方案篇三

把在英国及其它欧洲国家取得巨大成功的足球启蒙教
育(schoolfoot-ballinitiative)计划运用到训练，贯彻从小打好
基础，系统训练，积极提高原则，抓好身体素质、球技。

全面普及学校足球运动，力争在县比赛踢出好成绩，让更多
的学生喜欢上足球运动!

(一)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。

3、严格的比赛纪律。

(二)全面提高队员的基本技术

三年级：

1、提高队员的传接球的速度。

2、提高队员的防守能力。



3、提高队员运控球的保险系数;

4、提高队员战术，重点是个人与局部的战术配合。

5、明确个人的攻守职能，进攻防守原则。

6、提高个人战术意识和局部二打一，三打二结合射门能力。

二年级：

1、提高队员运控球能力。

2、掌握正确的传接球技术。

3、学习简单的传切配合技术。

(三)主要训练手段：

身体训练手段：克服自身体重的各种跳跃、后退跑、曲线跑
等。

技术训练手段：各种个人垫、运、控练习，各种一对一攻守，
二三人跑动中传接。

(四)训练主要技术：

踢球：以脚内侧踢球、脚背正面踢球、脚背内侧踢球为主，
脚背外侧踢球、脚尖踢球为辅。

停球：以脚内侧停球、脚底停球为主，脚背外侧、脚背正面、
胸部大腿停球为辅。

头顶球：以前额正面、前额侧面顶球为主，介绍鱼跃头顶球。

运球：以脚背正面、脚背内侧运球为主，脚背外侧、脚内侧



为辅。

(五)战术：

二过一配合：横传直插二过一、横传斜插二过一、踢墙式二
过一、回传反切二过一等。

备战期

1：认真挖掘有潜力的新队员，建设好球队，壮大球队，保证
球队的持续发展。

2：加强思想工作，让其明白锻炼的必要性以及为校争光的荣
誉感，使之有意主动投入。

3：注重球队作风建设，严抓纪律，认真做好考勤工作，建立
奖罚机制，调动学生训练的积极性。

4：本学期的训练工作主要是围绕着培养足球技术，基本功，
提高身体素质，提高足球的整体水平。

推进我校素质教育，提高足球氛围，增强学生的身体素质和
运动技能，同时更希望这支队伍在比赛中不断提高，取得优
异成绩，为学校社会培养更多的足球人才。

比赛期：

选择合适的对手进行各类比赛。

参加区小学生足球比赛，打出好的成绩。

进一步巩固和提高训练水平，改进技战术上存在的主要弱点。

加强思想教育和心理训练，保证充分发挥身体、技战术训练
水平。



休整期：

积极性休息，消除疲劳，积蓄力量更好地迎接下一年的训练。

1、进行积极性休息。

2、保持一定的训练水平，安排强度不大的技术练习。

3、总结经验，准备好队伍调整工作，做好新的训练准备工作。

新学期新的开始

1：提高队员训练作风，比赛作风，严格纪律性.培养良好体
育道德作风，严格训练质量.

2：提高队员的全面身体素质，重点发展速度灵敏.协调.爆发
力等素质.

a.学习掌握跑的正确技术.

b.提高速度所需要的肌肉力量.c.提高完成各种技术动作所需
要的灵敏协调能力.

3：全面提高学生的基本技术(重点传，接技术)逐步发展学生
个人技术特长.

a.提高活动中控球能力.

b.正确掌握传接球技术.

c.提高技术运用能力.

d.注意发现学生特点加以培养.



4：提高队员的战术能力.重点是个人战术和局部战术.

a.明确个人攻守的职能，进攻和防守原则.

b.提高个人战术意识和局部2对1，3对2能力.

c.确定基本阵容，初步形成3-2-1全攻全守的基本打法.

5：主要训练手段.

a.身体训练：各种快速跑，耐久跑，负重柔韧等练习.

b.技术训练：各种个人颠，控球练习，1对1攻守2-3跑动中传
接配合，抢截球等.

c.战术训练：2对1，2对2，3对2对抗攻守，半场攻守练习比
赛.

备注：

1、此次训练均为学生自愿参与，自愿报名参加训练。

2、每堂训练课都必须奉着“安全第一、健康第一、全面发
展”的原则进行，严格球队作风，纪律严明，认真刻苦训练。

3、训练本着“以人为本”，以适合同龄队员心理，生理接受
能力为提前，积极推行“快乐体育”和“健康体育”让学生
积极主动的投到训练中。

六、训练分段：

a、低年级部：2年级

a、培养低年级学生对足球运动的兴趣;



b、培养和发展球感和控制球基本能力;

c、学习基本的运、传、接、射门等技术动;

d、培养正确的跑、跳技术，发展身体动作的柔韧性、协调性、
灵敏性和平衡能力;

b、中年级：3年级

a、进一步提高高年级学生对足球运动的兴趣和爱好;

b、继续熟悉球性和控运球基本技术;

c、学习与掌握比赛相关的技术：运、传、接、射、抢和头顶
球技术;

d、在提高基本技术熟练性的基础上，形成技术定型，并通过
对抗性练习和比赛使个人技术向实用比赛技巧转化，逐步培
养能在对抗局面下控制球和运用攻守的能力。

训练时间为：

每天上午：6：40---7：30;每天下午：3：00---4：30

小学足球训练方案篇四

之前进行专项训练以在比赛中取得理想成绩。

1、培养队员热爱足球、积极训练的作风。

2、强调从基本功练起。

3、战术训练要从实战出发，强调配合。



4、每次比赛过后开会总结。

5、每周周末进行模拟比赛，保证“赛练结合”。

6、战术训练的过程中，要重视个人战术训练，要区别对待，

制定适合每个队员的战术，做到扬长避短。

（一）训练时间（求实杯、新生杯比赛期间）

周一到周四

中午12：30—1：30，

晚上7：00—9：00

周六下午2：30—4：30

（平时训练）

周二、周四

中午12：30—1：30

晚上7：00—9：00

周六下午2：30—4：30

（二）训练地点

东区足球场

（三）训练内容

1.身体素质训练



（1）慢跑：400mx2热身

（2）快速跑、折返跑：10mx2、15mx2锻炼同学的启动速度

（3）运用标志牌（学院统一采购）进行曲线跑，锻炼灵敏性
以上训练量可以逐步增加

2.球员技术训练

（1）传接球：进行短传长传动作教学和怎样正确接球（地滚
球、高空球）

（2）球性练习（需长期练习出效果）

（3）带球：不同的带球方法教学

（4）过人技巧

（5）进攻与防守技巧

3.守门员教学（需守门员手套）

（1）门前扑救（重点）

（2）传发球：球门球（开大脚）、手抛球

4.战术训练

（1）小范围配合：二过一、撞墙式配合

（2）越位与反越位

5.足球规则

（1）进行足球规则讲解



（2）对不同球员位置进行讲解（如后卫、门将、中场、前锋）

（3）如何发界外球、定位球等

（鉴于大一同学足球基础薄弱，将进行较长时间的足球基础
训练

小学足球训练方案篇五

1.培养青少年对足球运动的兴趣；

2.培养和发展球感和控制球基本潜力，学习基本的运、传、
接、射门等技术动作；

4.培养正确的跑、跳技术，发展身体动作的柔韧性、协调性、
灵敏性和平衡潜力，注重抓好柔韧、协调和平衡素质敏感期
的训练。

每周训练3次，每次训练时间为2-2.5小时。

1.技术训练：

熟悉球性和控制球练习为主，包括地滚球、反弹球和空中球。
借助游戏形式，来传授最简单的足球技术：运控球、传球、
接球和射门。

2.战术训练：

借助1:1、2:2、3:3和4:4单球门和小球门的比赛向学生介绍
足球比赛的基本战术思想"攻与守、进球与阻止进球"，认识
控球的重要性，鼓励孩子去争夺控球权，培养孩子抬头观察
的潜力和意识。

3.身体训练：



练习各种敏捷性的跑、跳跃、跨越，培养反应速度、柔韧性、
平衡、协调和节奏感等潜力。

4.心理训练：

培养青少年的求胜欲望和自信心。在任何场合应以鼓励与表
扬为主，让他们在训练和比赛中享受足球的快乐。

5.理论学习：

懂得简单比赛规则，如进球、手球、界外球等。介绍球星的
成长故事。

6.比赛：

参加五人制、四人制为主的比赛。比赛时间为20分钟(上下半
场各10分钟)

推荐：

期望家长们能抽出时间，在上课的时候来教学场地观看。这
样能让孩子们得到场外家人的鼓励，提高对体育锻炼的兴趣！


