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教育天地

引言
在高中阶段，要保证学生足球训练的有效性，必须以学

生为重点，注重培养学生对足球运动的兴趣和自身所掌握的足

球基本功方面的知识。尽管我国教育体制正在不断改革，相应

的高中体育教学也在不断改革，但学生对足球的整体反应并不

高，他们自身所掌握的足球基本技能并不多，因此，探讨足球

训练的有效性是开展高中体育教学中必须采取的关键步骤。

一、高中体育足球训练现状
（一）高中足球训练时间极为有限

随着素质教育在我国的推进，为高中生减压的措施正在逐

步落实。但对高中学生来说，课余时间仍然很紧张，每周参加

足球训练的时间也就很少。而相应的足球训练也很难在较短的

时间内展开。同时，如何在较短的时间内提高高中学生足球训

练的效果也是一个很大的难题。

（二）学生对足球兴趣不高，积极性不高

现在的高中生对体育的了解明显不足，而且由于因特网的

普及和网络游戏的发展，越来越多的学生把更多的空闲时间用

在了休闲网络游戏上。而且对于需要大量消耗体力的体育锻炼

的重视明显不够。许多父母严格限制高中生的体育锻炼，把更

多的时间花在学习上。因此，严重影响了高中学生的体育锻炼

积极性，使他们对足球的兴趣和热情不足。

（三）高中体育教师缺乏足球专业知识

目前许多高中都出现了教师不足的问题，特别是体育教

师，一所高中的体育教师人数屈指可数。大多数体育教师对各

种体育项目都有简单的认识，能够进行基本的体育教学，而对

高中体育教师而言，高水平的足球专业训练要求过高。于是，

在高中足球训练过程中，体育教师也就难以开展训练。除此之

外，在高考教育模式中，教师对学生的体育锻炼重视程度不

够，也导致了足球训练存在疏漏。

（四）开展系统训练和实践活动的困难

前面提到的时间限制、高中体育教师缺乏专业知识以及学

生缺乏兴趣和积极性等原因，在开展系统的足球训练方面也受

到了极大的限制。在培训中，实战是检验培训效果最有效的手

段。但对普通高中的体育教学实践来说，学生参与实战训练的

机会很少，这在很大程度上制约了训练效果检验的有效性。同

样，师生也不能在实战中积累经验，提高训练效果。

二、提高高中体育足球训练有效性的策略
（一）利用多媒体进行体育教学

随着科技的飞速发展，教学方式也越来越多样化，由于

多媒体具有超强的艺术表现力，可以使课堂教学变得更加丰富

多彩，所以多媒体已融入了各学科教学之中，高中体育也不例

外，利用多媒体技术进行高中体育教学也可以有效提升足球训

练有效性。

举例来说，教师可以通过多媒体课件的播放，使学生观看

足球比赛，当播放到精彩的地方，还能播放回来，让学生感受

足球的独特魅力，提高学生对足球训练的兴趣。若遇上难度较

大的动作或内容，教师也可采用多媒体教学，将抽象知识轻松

地呈现给学生，这样可使学生容易地接受所学的训练课。

（二）制定科学合理的训练计划

要想足球课程顺利进行，首先需要教师制定出合理的教学

计划，如果教师能够在学期体育课前就制定好计划，那么整个

学期的足球训练就会变得有条不紊。由于高中学生的课业比较

重，所以教师可结合学生完成作业情况，制定长期训练计划，

既可保证学生有足够的时间学习文化知识，又可有额外的时间

进行训练，进而帮助学生锻炼身体，缓解心理压力。这样既能

保证学生在文化课上的学习时间，稳定学习成绩，又能提高学

生的足球训练水平。

举例来说，由于高中每个学生身体素质不同，学习足球

的基础也不同，教师可以针对不同层次的学生制定不同的训练

方案，使基础不同的学生得到锻炼。因此，体育教师需要对测

试学生进行多角度的观察，并根据测试结果提出适当的训练方

案。例如，如果学生在力量上略有欠缺，那么就要锻炼学生全

身的力量，重点培养学生腿部和腰部的速度力量，可以采用跑

步、跳跃、做俯卧撑、仰卧起坐等徒手动作，也可以采用抛实

心球、哑铃、杠铃等机械动作。学生踢球的基础如果不牢固，

就会受到影响，还可能由于动作不当造成训练中受伤。因此教

师必须紧紧抓住学生的薄弱环节，这样才能提高足球课堂教学

的有效性。在制定学生足球课程训练计划时，体育教师应结合

整体教学目标进行实施，这样既能锻炼学生的基本功，又能达

到提高学生体质的目的。

（三）提高学生对足球训练的兴趣

在高中要保证足球训练的有效性，首先要保证学生对足

球训练有足够的兴趣。所以教师要对学生进行引导，让学生对

足球这项运动感兴趣，带着兴趣去锻炼，才能取得好的锻炼效

果。

举例来说，教师应对学生进行足球文化的教育，让学生了

解足球文化不仅是一种体育活动，更是一种文化，这种深刻地

了解会使更多对足球不感兴趣的学生会因为足球文化而喜欢上

足球运动，对足球训练产生极大的兴趣，在进行实际的足球训

练时，教师也可将训练方式的种类不断增加，避免训练的单一

性，使学生对足球训练感到厌烦，教师也可在训练中运用竞技

性的方法，以增强学生的主动参与意识。

结束语
总而言之，足球运动是一项有益于增强学生体质，促进

学生身心发展的运动项目，并能培养提升学生的合作精神。为

此，在高中体育教学中，教师应重视足球对学生的重要作用，

不断激发学生的足球兴趣，通过制定合理的教学计划，提高学

生的身体素质，提高足球训练的有效性，在一定程度上促进足

球训练的稳步、快速发展。
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[摘 要]足球是一项很有意义的运动，它在世界上很受欢迎，在我国也不例外，开展足球运动不仅可以增强国民的体质，提

高国民的整体素质，而且可以增强团结协作的意识，因此足球这一系列的优点在我国各大高中都受到很大的重视和推崇。但在实

际的高中体育教学中，足球训练仍然存在着大大小小的问题，因此，必须引起人们足够的重视，不断地努力提高足球训练的实效

性，最终提高足球训练的实效性。本文就高中体育足球训练的现状做了详细的分析，对其中存在的问题进行了详细的剖析，并提

出了相应的改进措施，希望可以给大家带来帮助。
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