高中校园足球课余训练体系建设的探索

南通市第二中学  陆建

摘  要：校园足球在高中实现的根本途径在于业余训练，建立校园足球的课余训练体系，是保证校园足球实施高效的保证。经验表明，课余训练体系的建立首先要将“规则”挺在前面，必须从时间、训练制度、各项保障等角度建立全校师生认同的训练规则；在此基础上，根据学生的训练实际，不断建立与优化训练体系，并将体能、技术、战术的训练作为训练体系的核心加以构建。
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校园足球，是指在学校之内，将足球运动技能、足球训练与比赛，以及足球文化引入教学，以激发学生对足球的兴趣，培养学生不同程度的足球运动能力，进而培养学生强健躯体、锤炼意志、形成坚强品质的学校体育运动。理解校园足球，需要将其放到足球运动这一大背景之下。对于高中阶段的学生而言，利用好学生的课作时间并建立起科学的训练体系，应当成为当下高中阶段推行校园足球的首要任务。

1、 足球课余训练，规则先行

高中校园足球这一概念甫一提出，着实让体育或非体育的人士捏一把汗，因为大家都知道高中学生的文化学习占据着学生的几乎全部身心，要让高中学生能够有“课余”的时间来训练内容丰富、目标达成亦非一日之功的“足球”，用一些人戏谑的话来说，简直就是“与虎谋皮”。应当说这样的担心并非是多余的，只要关注现实，就知道当下高中学生的学业十分紧张，而在时间上的体现就是学生的学习时间不够用，还常常会伴随着不同学科的教师争抢时间的情形。因此，要在高中阶段推行实施校园足球，首先需要的就是教育主管部门与学校的勇气。幸运的是，这样的认识已经日益成为一种共识，而将理念上的共识凝聚成有效的训练方案时，首先需要的又是规则。

规则是行动的前提，具有传统意义上的“纲”的意思，纲举方能目张。那么，高中校园足球课余训练体系建立的规则应当是怎样的呢？笔者以为，要建立学校足球课余训练（必要的时候还应当纳入“比赛”）的制度。既然是制度，那学校的每一个师生都要严格执行。从有效实施的角度来看，高中校园课余训练制度的设计要从队员选拔、队员行为守则、队员训练（比赛）制度、奖惩制度、保障（时间保障、经济保障等）制度等角度进行。通常情况下，足球训练既要考虑广度即参与学生的范围，同时又要注意深度即足球基础较好并能够进入学校足球队的训练等。前者强调提是一般意义上的足球训练，后者则带有更多的专业训练的意思。

2、 训练体系建立，重在建构

体系化的训练，首先需要体系的建立，结合当前高中教育的实际，笔者以为高中校园足球课余训练的体系应当从如下两个方面来建立：

第一，能让学生理解的指导思想。指导思想常常被认为是一个非常虚的概念，但经历了实践之后笔者发现，真正的好的指导思想，其实是可以凝聚师生共识的，尤其是对于校园足球这项运动而言，如何让没有深度接触过足球的学生受上足球这种对抗性很强的运动，如何让已有一定足球运动水平的学生自豪而不自傲，这些都需要在指导思想中体现。需要强调的是，指导思想不能假大空，要让学生看得懂、能理解。我们的指导思想很通俗：本着“健康第一”的思想，怀揣中国足球的希望，尽自己的力量挖掘自身的潜力，让足球成为高中学习生活的一部分。这样的通俗表达，能够迅速为学生所理解，同时又能为学生所持久地记忆。

第二，能激发学生斗志的训练措施。训练措施的设计主要围绕两点展开：一是学生的纪律性；二是学生的毅力。（具体的技术，下一点再谈。）之所以将这两点作为重点，主要是考虑到高中学生具体的学习需要。当下高中学生有追求个体自由的一面，因而纪律意识常常有所缺乏，而足球是一项纪律性要求非常高的运动，只有在严明了纪律的情形下，才能让这个群体性运动发挥其有魅力的一面，否则呈现给他人的只能是一盘散沙式的无序运动。同时，高中文化学科的学习又需要毅力作为支撑，足球运动作为对抗性强、运动强度大的一项运动，其在学生毅力培养方面有着天然的作用，这个作用需要有效渗透到训练体系当中去。

3、 践行训练体系，技术为先

既然是足球训练，技术还是无法回避的一个重要话题，因此笔者专门在这一点中进行详细阐述。当然，技术的训练也是训练体系的核心。考虑到高中学生足球水平普遍较低的现实，笔者以为技术训练主要应当从这样的两个方面来进行：

其一，队员的控球能力与稳定性。每次训练新队员的时候，总有一个细节让笔者忍俊不禁，即学生总喜欢说“踢足球”，认为足球运动中就只是“踢”，就只是射门。而当笔者在训练之初先让他们训练带球跑以培养控球能力的时候，他们总感觉这不是真正的“踢足球”。这一现象还比较普遍，至少在笔者能够接触到的交流范围内是比较普遍的，因此从整个面上来说，培养学生控球能力首先要矫正他们对足球运动的认识，要让他们知道控球才是足球的基本功。像用脚的内侧和脚底停球训练就是主要的停球训练方式，而对于其中的部分学生来说，则可以另加脚背外侧、正面或者是大腿、胸部停球的训练等。

其二，队员之间的基本传切配合能力。这一点与上一点其实有许多相通之处，只是从学生的角度来看，他们更喜欢“进攻”这一带有标志意义的足球场上的英勇行为，在学生这一内心需要的驱动之下让他们去更细致地琢磨传切配合技巧，有时候更具实用性。限于篇幅，这里不一一赘述，另外，关于体能训练的技巧方法，这里亦不占篇幅。

需要指出的是，足球对抗中的“战术”作为一种“术”，也是需要重点教学的。战术分进攻战术与防守战术，进攻战术又分小组进攻与全队进攻，前者有各种各样的二过一战术著称，后者则强调中路或边路进攻，强调防守之后的迅速反击又或者是波浪式进攻等。
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