
壹、前言

足球運動是目前全球最受歡迎和普及的運動之

一，每四年一度的世界盃更讓球迷為之瘋狂，足球

運動已從單純的競賽變成現今的國力展現，更發展

成經濟產業。因此全世界各國都投入非常龐大的人

力物力，無不想在這個世界足球舞臺上缺席，全世

界足球協會會員國數超過200國，遠超過聯合國193

國數。

從歐美足球運動興盛傳統國家，到最近十幾

年來非洲和亞洲國家，逐年重視足球運動。以最近

幾屆參加世界盃比賽的國家中不難發現，不管國家

經濟發展如何都將足球運動作為國際宣傳的重要手

段。足球儼然成為各國展現國力及凝聚全國向心力

的重要方式，例如每到國家隊出賽時不分黨派為自

己國家隊加油，或到現場搖旗吶喊，暫時忘記各種

紛爭或不愉快，展現全民一致的愛國心。同時也是

一種國際有力的宣傳方式，每屆進入會內賽32強

中，常常會出現陌生國名的黑馬，讓看轉播的全球

球迷開始找這些國家的相關資訊。這對於想突破外

交困境的臺灣來說足球運動或許能有所幫助。也許

執政者也看到足球運動對國際宣傳的幫助，所以每

次足球世界盃賽時就提出許多振興臺灣足球政策，

但很可惜這些好的政策往往隨著政黨輪替而無疾而

終。也致使臺灣的足球運動在世界排名是屬於後段

班，因此臺灣的足球運動無法跟隨經濟實力躍上國

際舞臺，而最大的因素為政策問題及學校教育制

度，無法保障運動員的出路就業問題，假使足球運

動如同棒球運動有完善推展制度，想必有朝一日臺

灣隊能踢入世界盃會內賽。

國民小學足球代表隊之訓練與管理

文／李嘉慶

牡丹國小參加2018年安聯小小世界盃 。（圖片提供／李嘉慶）
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貳、國小階段足球運動指導與訓練

任何運動的普及必須從小培養，國小階段學

校體育課的實施，扮演關鍵的角色，因為國小體育

教育屬於嘗試各種可能性，體育課最主要在培養運

動習慣的養成，以樂趣化遊戲化為主，培養興趣，

屬於全面性全人教育。也就是指導任何體育運動必

須循序漸進方式，讓孩子從運動遊戲中發現好玩有

趣，尤其年級越低越需要有耐心與愛心，否則進入

真正訓練時會感到枯燥乏味而放棄，這是很自然的

現象。以下是個人多年來指導足球訓的經驗分享：

一、 國小學童各階段訓練重點

（一） 低年級階段：一、二年級屬於啟蒙階段，年

齡大約7~9歲學童為主，足球訓練以遊戲化

趣味化為主，讓足球變得好玩有趣，用玩的

方式加入少許的規則觀念。此階段的孩子童

心未泯常常在玩鬧中耍脾氣，稍微受到一點

不如意或碰撞就哭鬧，甚至不再繼續玩球，

身為教練不必馬上處理可請他到旁休息，等

他情緒穩定後問他是否願意再下場。同時教

導一些改變運球方向的變化概念，行進中停

球、前進等動作。最重要注意時間不要太

長，隨時補充水分。而且避免受傷是非常重

要的，否則日後會在孩童小小心中留下陰

影，視足球為畏途不再參加比賽訓練。

（二） 中年級階段：三、四年級學生，年紀約

10~11歲，經過2年的訓練大概皆有比賽訓練

經驗，本階段開始教導基本動作運球傳球停

球射門角球頭頂球等等，加上小組訓練包括

1對2、1對3、2對2或2對3等隊型的訓練方

式，同時講解足球規則。包括5人制及8人制

和11人制的戰術運用，同時加入少量的耐力

體能訓練。

（三） 高年級階段：五、六年級階段，年紀大

約12~13歲，此階段訓練強度須比中、

低年級強，各式的基本個人動作的扎實

訓練是必須的，學會各種小組合作，戰

術運用和各位置所扮演職責，學會足球

規則及裁判的哨聲手勢，除了耐力訓練

加上速度訓練等，此階段也可說這是進

入專項訓練，團隊進攻與防守的觀念的

建立，以全能行的選手訓練為本階段重

點。

二、 國小學童訓練原則

除了注意各階段的訓練重點外，也要注意

下列幾項訓練原則：

（一） 循序漸進原則：尤其國小階段學生的任何訓

練都必須依照此原則，從簡單的個人基本動

作再進入複雜的個人動作，進而雙人、三

人、四人一組的練習，以此類推到更複雜的

團隊動作，從大肌肉的動作至小肌肉細膩動

作，從個人練習到團隊組織練習也就是循序

漸進原則要把握。

（二） 超負荷原則：想要增加體能就必須利用此原

則，不管是耐力的增加或柔軟性就必須做比

平常訓練的強度要稍強，才能達到增加體能

透過遊戲化、樂趣化的方式，讓國小階段的學生愛上運動。

（圖片提供／李嘉慶）
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的目的，但也要避免運動傷害的產生，所以

指導者必須隨時掌握學生的體能狀況才可實

施，而中、低年級生盡可能避免實施。同時

也要注意身體的變化，例如心跳率及體重的

增減問題。

（三） 特殊性原則：也就是訓練身體某些部位的體

能。足球運動對於腿部訓練比其他運動更加

強，耐力跑與速度訓練往往要借助間歇訓練

的實施。而頭部訓練要減少次數與強度，國

小學童腦部發育尚未完全，很容易造成腦震

盪的意外。

（四） 準備與整理活動原則：訓練前與訓練後的暖

身運動與舒緩運動是足球運動訓練不可少

的，尤其從小養成正確習慣對避免運動傷害

的發生，有非常重要的關鍵，因為足球是一

種身體碰撞接觸的運動，如何保護自己避免

運動傷害是非常重要的課題。訓練前準備熱

身運動以伸展操為主大約10分鐘，有時依

氣候而定熱身活動的時間。而整理活動可以

慢跑或慢走等緩和運動紓解訓練比賽後的疲

勞。

教練及老師透過不同的訓練方式，讓學生能夠終生享受足球運動的樂趣。

（圖片提供／李嘉慶）

參、國小足球隊管理策略

隨著少子化的來臨及新課綱的實施，學校在籌組

足球運動團隊時，訓練方式也要與時俱進的改變。少

子化造成學生人數銳減，現在每個孩子都是寶，過去

打罵體罰球員的事件時有耳聞，教練或老師在指導訓

練學生時也必須遵守法律規定，不得體罰與過嚴的訓

練指導方式，造成學生身心受創的情事發生，也就是

教練或老師必須放棄以往打罵教育的方式，提升自身

的學識與訓練方式。讓學生終生享受足球運動所帶來

的樂趣，即使日後沒有繼續踢球，也能走進球場搖旗

吶喊觀賞比賽。

肆、結語

西方哲學家柏拉圖說「為了讓人類有成功的生

活，神提供了兩種方式：教育與運動」，人生中健康

是一切的基礎，也是最重要的條件。教育是讓人提升

與改善生活的方式之一，運動與教育是缺一不可，尤

其在國小階段的孩童。而選擇足球運動訓練更是最佳

選項，孩童從參加足球比賽中除了學會團結互助精

神，與他人合作遠比個人成功的重要，學會遵守團隊

紀律，更能增進體能最佳狀態，藉由足球比賽不只得

到健康，也可能成為職業選手，進而增加收入改變社

會階級流動的機會。從國際許多窮困國家的選手，參

加歐美職業足球隊發光發熱翻轉人生的案例歷歷在

目。而藉由國家代表隊參加比賽凝聚國家意識，激發

愛國情操，就是國家隊在出賽時國內不同黨派甚至不

同意識形態的國人，基於愛國心會放下歧見，一起為

國家代表隊加油。也就是說從個人到國家和國際間藉

由足球運動比賽所得到的益處可說不勝枚舉。因此，

國小階段足球教練與指導者，必須體認自己的責任是

如此重，更不可妄自菲薄小看自己，臺灣未來足球發

展就從最基層的國小開始，期盼臺灣足球運動也能如

同棒球運動一樣，在國際舞臺上發光、發熱。

作者李嘉慶為屏東縣牡丹國小校長
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