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“中英校园足球”课程的教材由拥有FIFA、FA、ESFA顶级教练执业资格的教员设计提供。本
教材样本来自欧洲瓦伦西亚俱乐部，仅供参考。 

* 每位参加“中英校园足球”课程的学员可获中英文对照的详细课程教材。 
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球员分为两队，进行
“叠瓦式进攻”对抗练

习。两侧雪糕筒屏障外
各有负责喂球的球员

(如左图) 

得分规则： 如果通过

叠瓦式助攻后进球则可
以得2分。 

*训练重点：在球门线
附近得叠瓦式传球 

当球员和雪糕筒屏障外

的传球人传球后，必须
与他互换位置。其它练
习方案:  雪糕筒屏障外
不安排传球人，但利用
雪糕筒屏障进行无防守

的叠瓦式进攻练习。 

针对防守队员盲点的跑

动进攻练习（二过一），
进入射门区域后防守对

员不能对球防守。 

进攻一方必须在进行了

“二过一”传切配合进
入射门区域中部后才能

进行射门。  

按球衣颜色分为两组，在禁区内跑动并用手相互传球，
若球落地，则每人罚做5个俯卧撑。如果教练喊一个数
字，球员必须马上根据数字集合成数组，最后一名要
追另外一个球员直到摸到他；如果教练喊一个颜色，

球员们必须马上按球衣颜色集合成两组，较慢的那组
罚做10个俯卧撑，另外一组则传球，被罚那组做完俯
卧撑后要去抢断另外一组的球。 

三个球员一组，在一个小空间范围内带球并且追赶
其余球员. 如果在追赶时遇到雪糕筒屏障，必须带球
绕过屏障。 

足球乒乓赛+ 运球. 球员分成四队、两组
进行“足球乒乓”比赛（类似乒乓球规
则，中间有网，球可在己方区域触地一

次）。赢的两队争冠亚军，输的两队争
三、四名。 
特殊规则：发球者在把球发向对方区域

后必须带球跑向、绕过己方区域后方排
放的雪糕筒，然后才能回来继续比赛。 
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在一个方形区域内分为两队，每位球员

都控制一个球。方形区域的4个角各摆放
一个雪糕筒，每个雪糕筒代表一个数字。 

教练喊到某个数字时，所有球员必须带

球跑向相对应的那个雪糕筒，最后跑到

雪糕筒的那两个球员会受罚，而其所在
球队则会被扣分。 

回防换位练习" 回防换位练习"

半个球场分割为

两个区域，每队
可以在各自的区

域内抢断对方的
球。 

失球的一队必须
有一个球员上前

压迫对方的控球
队员，其余球员

回防。 

半个球场分割为

两个区域，每队
可以在各自的区

域内抢断对方的
球。 

失球的一队必须
有一个球员上前

压迫对方的控球
队员，其余球员

回防。 
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