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【摘 要】足球是世界第一运动
,

由于它的对抗性强
,

竞争激烈
,

场上变化莫测
,

从而使众多青少年儿童对

足球产生了浓厚的兴趣
,

纵观世界足球发展史
,

高水平的足球运动员都是从青少年开始训练
,

所以
,

我们必须

从娃娃抓起
,

这样才能使我国的足球运动水平跻身世界强国之列
。

初 学足球的少年
、

儿童怎样培养这是我们

老师
、

教练员共同关心研 究的问题
。

我认为青少年儿童足球训练应从运控球技术开始学习
,

才能取得最佳的

训练效果
。
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1 青少年儿童学习足球基本技术— 的重要意义

运控球

少年儿童仰慕足球是在 比赛中他们的积极拼

抢
,

突破他人
,

倒钩巧射
,

头球破门等等
。

在墨西哥

世界杯中马拉多纳淋漓尽致的表演
,

在他突破防卫

方面达到了世界最高水平
,

要想掌握高超的球艺
,

就

必须有超强的控球能力
,

要让青少年
、

儿童明白运控

球能力是运动员支配球的基础
,

包括传球过人等
,

是

提高球艺的必备条件
,

运控球水平的强弱是足球运

动员水平高低的重要标志
。

2 足球训练要从它自身特点出发

目前
,

我国一些体育项 目训练科学
,

观念先进
,

方法得当
,

要求严格
。

他们在国内
、

国际上比赛已取

得了伟大的成就
,

但我国各级足球训练不同程度都存

在着训练目的性不强
,

管理不严
,

一般身体训练多
,

专

项身体素质战术训练差
,

少年儿童训练接触球少
,

常

常看到一些教师在训练场上指挥学生长时间绕场慢

跑
、

计时或计程跑步
、

转体和原地徒手操等占据训练

大部分时间
,

没有从足球自身规律的特点训练
,

把足

球训练搞成了
“

田径训练
” ,

影响学生的积极性
。

3
.

1 各种控球练习
,

能有效提高双脚的球感
。

3
.

2 在控球练习中学生左右来回反复的运球
,

提高

自己在防守中控球的速度
,

可增强儿童
、

青少年快速

运控球的能力
。

3
.

3 运控球能力提高了
,

不但能带球突破
,

增强自己

在防守中的判断能力
,

同时还给队友造成更多的进

球机会
。

3
.

4 整体的战术配合是以个人的技术为基础
,

在场

上要充分发挥队员的创造性
,

及时组织进攻和防

守
。

如果队员控制能力不强
,

就很难完成自己
、

队友
、

教练设想的战术配合
。

3
.

5 兴趣
、

兴奋
、

灵感是少年儿童从事足球练习的内

在力量
。

在教学训练中
,

少年儿童控球技术越出色
,

他们就会全身心的投人训练和比赛
,

由于掌握了娴

熟的运控球
,

机遇一到
,

灵感自然就会表现出来
。

3
.

6 在运控球练习过程中
,

适当控制球速和距离
,

间

歇时间把运动量控制在中等以上
,

训练心率控制在

12 0 一 15 0 次 / 分之间
,

就可以保证在提高专项技术

的同时提高一般的身体素质
,

就不必用过多的时间

进行一般身体素质训练
。

4 在足球启蒙训练时如何训练青少年
3 少年儿童在足球训练中掌握运控球 儿童双足球感
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1 拉线踢球练习

川胶网将足球装好
,

系上一长线
,

练习足弓
,

脚

背踢球

4
.

2 颠球练习

4
,

2
.

曰 2 部位颠球 (脚背正面
、

脚背外侧
,

脚内侧
,

大腿
、

头
、

肩
、

胸 )

4
.

2
.

2 计时颠球 3 0 秒
、

l 分钟
、

3 分钟 ;

4
.

2
.

3 计数颠球 3 0 次
、

5 0 次
、

80 次
、

l 0() 次等

4 2
.

4 颠球— 传球— 接球— 颠球
,

两人一组

相距 2 一 3 米
,

A 先颠球 (若干次 ) 传给 B
,

B 接球后

再颇球
,

颠球后再传给 A
,

交替重复练习
。

4
.

3 双脚交换在球上练习

4
.

习足弓触球
: 两足相距 5 0 ~

80 厘米
,

用足弓连续

触球

4
.

5 内跨球
、

外跨球练习

4 6 绕杆过人练习

4
.

6
.

1 单脚绕竿过 5 一 10 根

4
.

6
.

2 单脚绕竿过人

4
.

6
.

3 计时双脚绕竿射门练习

4 7带球绕园圈和 8 字练习

4
.

8 l() 米对墙传接球
,

将球传出
,

当球碰墙后
,

再

J月足弓
,

足背
,

胸部
,

传球
,

连续练习
,

可以计时练

习
、

4
、

9 回圈内抢传球练习

二人一组
,

在 5 米直径圆圈内一人防守
,

抢断

球
,

另外
_ _

几人作传球练习
。

4 10 接球
、

传球
、

颠球
、

绕球
、

绕竿
,

射门练习
,

按 A

传来的球
,

停球 (可用头
、

胸
、

腿 )后将球挑起颠球 5

次带球绕竿射门练习
。

足球练习者
,

脚对球的感觉

与筱球运动员员对球的感觉其重要性都一样
,

都是

基本功
〔、

基本功是否扎实是决定他们将来是否能成

为优秀运动员的重要条件之一
,

是少年儿童进行比

赛的练习基础
。

少年儿童注意力都集中在球上
,

且

球感很差
,

都有踢球欲望
,

练习之初
,

一个时期让他

们尝尝滋味
,

熟悉球性
,

提高运控能力
,

这对提高他

们的兴趣
,

增强他们的学习信心是十分重要的
,

足球

万里之一行
, “

始于脚下运控球开始
” 。

5 启蒙训练应注意的问题

5
.

1启蒙训练
,

突出打好运动技术基础
,

注意选择多

样性
、

趣味性
、

竟争性 ; 基础训练在学生发展综合素

质的同时
,

形成正确技术动力定型
,

同时
,

要将多项

练习根据动作迁移原则灵活结合运用
,

让少年儿童

身体素质全面发展
。

5
.

2 全面身体素质
:
全面身体素质有助于运动成绩

的提高
,

运动生命的延长
,

伤病率的下降
,

它是从少

年儿童阶段的系统性
、

多样性训练得来的
。

5
.

3 启蒙训练针对不 同年龄阶段的少年儿童
,

应采

用不同的运动难度
、

强度
、

负荷大小等训练手段
,

制

定有针对性
、

有效的训练计划
。

5
.

4 启蒙训练应趋向于多年系统基础的训练
,

不能

纯粹追求运动的成绩
,

应从根本上废止成人化
,

急功

近利训练方法
,

应从运控球开始
,

有效地
、

科学地进

行全面的训练
,

才能真正取得成效
。

6 小结与建议

6
.

1 2
1
、

结

教练员应充分把握住少年儿童运动 员的特点
,

有针对性地安排训练
,

使其练就绝活
、

在激烈竞争
,

}
,

占有优势
,

为国家培养出拨尖的人才

6
.

2 建议

针对少年儿童特点
,

从运控技术训练的同时进

行相应年龄阶段各种级别的足球比赛
,

教练员通过

比赛达到了解队员
,

培养兴趣和 良好足球意识并根

据 比赛中出现的各种问题
,

科学的
、

系统的安排训练

内容
。
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