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內獅足球訓練記─足球舞

前　言

訓練足球代表隊是非常辛苦的

一件事，根據筆者的經驗，用「魔

鬼訓練」便足以形容球員訓練是多

麼辛苦。因此筆者希望在本文中介

紹以趣味性的足球遊戲來訓練，讓

球員的練習不再是如同地獄般苦

行。足球運動因不是利用我們慣用

的雙手進行活動，所有的技巧是靠

雙腳完成，所以要入門真的非常不

容易。而足球運動之所以讓人瘋

狂，就是看到出色的球員，腳上功

夫靈活到出神入化，像是魔術表演

一般的球技，令球迷為之瘋狂。今

年又到了四年一度的世界盃足球賽

（World Cup），屆時又將掀起全世界

的足球熱。誰是足球明星？誰又是

足球金童？媒體又會開始熱烈的討

論。然而，這些優秀的球員，除了

先天的潛質之外，背後訓練所付出

的心血，相信是一般人無法體會的

辛苦歷程。

訓練日記

帶學生參加一年一度的縣運足

球比賽，是國小學生最期盼一展球

技的機會，我們摩拳擦掌的展開訓

練，訂定訓練計畫如表 1：
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獅足球訓練記
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表1　內獅國小足球隊訓練計畫

月份 月訓練目標 週天訓練內容 備註

七月

基本動作練習
體能訓練
攻守練習

( 星期一 )1. 足球舞。�. 基本動作。�. 速度訓
練。�.1vs1 �vs�。�. 放鬆操 ( 收操 )。 準備期

基本動作練習
體能訓練
攻守練習

( 星期二 )1. 足球舞。�. 基本動作。�. 速度訓
練。�.1vs1 �vs�。�. 放鬆操 ( 收操 )。 準備期

基本動作練習
體能訓練
攻守練習

( 星期三 )1. 足球影片欣賞。�. 足球舞。�. 基
本動作。�. 敏捷訓練。�.1vs1 �vs�。�. 友誼賽
�. 放鬆操 ( 收操 )。

準備期

基本動作練習
體能訓練
攻守練習

( 星期四 )1. 足球舞。�. 基本動作。�. 速度訓
練。�.1vs1 �vs�。�. 放鬆操 ( 收操 )。 準備期

基本動作練習
體能訓練
攻守練習

( 星期五 )1. 足球舞。�. 基本動作。�. 速度訓
練。�.1vs1 �vs�。�. 放鬆操 ( 收操 )。 準備期

八月

基本動作練習
攻守練習

( 星期一 )1. 足球舞。�. 基本動作。�. 障礙體
能射門。�. 放鬆操 ( 收操 )。 準備期

基本動作練習
攻守練習

( 星 期 二 )1. 足 球 舞。�. 基 本 動 作。
�.�vs�~�vs�。�. 放鬆操 ( 收操 )。 準備期

基本動作練習
體能訓練
攻守練習

( 星期三 )1. 足球舞。�. 基本動作。�. 敏捷訓
練。�.�vs�~�vs�。�. 放鬆操 ( 收操 )。 準備期

基本動作練習
攻守練習

( 星 期 四 )1. 足 球 舞。�. 基 本 動 作。�.1vs1 
�vs�。�. 放鬆操 ( 收操 )。 準備期

基本動作練習
攻守練習

( 星 期 五 )1. 足 球 舞。�. 基 本 動 作。
�.�vs�~�vs�。�. 放鬆操 ( 收操 )。 準備期

九月

基本動作練習
攻守練習

( 星期一 )1. 足球舞。�. 基本動作。�. 跑位觀
念。�. 障礙射門練習。�. 放鬆操 ( 收操 )。 比賽期

基本動作練習
攻守練習

( 星期二 )1. 足球舞。�. 基本動作。�. 跑位觀
念。�. 障礙射門練習。�. 放鬆操 ( 收操 )。 比賽期

基本動作練習
體能訓練
攻守練習

( 星期三 )1. 足球舞。�. 基本動作。�. 敏捷訓
練。�.�vs�~�vs�。�. 放鬆操 ( 收操 )。 比賽期

基本動作練習
攻守練習

( 星期四 )1. 足球舞。�. 基本動作。�. 跑位觀
念。�. 障礙射門練習。�. 放鬆操 ( 收操 )。 比賽期

基本動作練習
攻守練習

( 星期五 )1. 足球舞。�. 基本動作。�. 跑位觀
念。�. 障礙射門練習。�. 放鬆操 ( 收操 )。 比賽期
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足球的基本技術應為「停」、

「控」、「盤」、「踢」、「頭頂」、「走

／跑位」、「戰術」等技術構成，

足球比賽更是一項激烈的對抗性

運動，若沒有良好的身體素質，

在比賽中肯定會吃虧，所以體能

的訓練非常重要。國小學生的訓

練，並不像正式球隊有較長時間

可練習，以本校球隊訓練時間來

說，僅以利用學生社團活動時間

( 星 期 五 ) 早 上 7：50~8：30 以

及放學後的時間 ( 星期一、二、

四、 五 ) 下 午 16：00~17：30、 

( 星期三 ) 下午 14：00~17：00，以

下就訓練計畫的項目中說明筆者設

計的趣味訓練活動。

一、準備期：七月、八月

( 一 ) 足球舞：靜動態熱身音樂搭配

學生對於單一反覆的基本動作

訓練很容易厭煩，配合節奏感明顯

的音樂融入足球的基本技巧的動作

設計，將基本動作的練習變得有趣

又活潑。

點球配合音樂節奏，從單腳練

習，到雙腳交互練習；從單人單獨

表演，到雙人走位移動練習；除了

點球的基本技術之外，也加強學生

的平衡感和敏捷性的訓練。（如圖

1、2）

圖1　點球練習（一）　 圖2　點球練習（二）

內獅足球訓練記─足球舞
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夾球和跳躍目的是訓練學生的

協調性、平衡感、敏捷性及體能的

加強。（如圖 3、4）

頂球的訓練，也是基本技術

的練習。快速的音樂節奏，學生還

會設計有趣的肢體動作，會使單調

的基本訓練變得很好玩，學生會跳

得不亦樂乎，也達到體能訓練的目

的，因為肢體的大動作反覆的伸展

運動，也是強度很高的體能訓練。

（如圖 5）

壓膝、弓箭步雙腳打開，持球

從兩腳之間 8 字穿繞，訓練目的在

身體的協調性。 （如圖 6）

圖3　夾球 　 圖4　跳躍 

圖5　頂球 圖6　持球穿繞
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運用音樂將枯燥的練習變得

生動活潑，激發學生的設計創作能

力，甚至還將足球舞的表演成為本

校足球隊表演特色，在運動會開幕

或是在母親節慶祝大會作為表演曲

目，這個訓練方式也有不一樣的功

能了。

本校足球舞共設計了 5-8 分

鐘，因為版面的限制，僅介紹幾個

動作。足球的基本技術，都可以加

以動作的設計，利用樂曲的長度重

複動作，但是需要注意的是學生動

作要求一定要達到標準。協調能力

包含所有身體運動的中樞神經或知

覺、運動感覺等神經的統合性作

用，而神經協調又主要是先天的，

因此，遺傳對協調能力好壞的影

響很大（吳慧君，2005；林正常，

2002）。協調能力雖受到遺傳的影

響，但經過後天的努力仍可提高，

尤其是在肌肉感覺和運動感覺的協

調方面。因此，足球舞的動作設計

也特別重視身體協調性的訓練。

圖7　膝蓋停球訓練

圖8　1對1

圖9　2對2

內獅足球訓練記─足球舞
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( 二 )  1 對 1、2 對 2、3 對 3、4 對

4：攻守的練習

這個活動的基本訓練技術，

包含了跑位、傳球、帶球的攻守練

習，學生或依能力分組或隨機分

組， 透 過 1 對 1、2 對 2、3 對 3、

4 對 4 分組練習並觀摩學習。（如圖

8~11）

二、�比賽期：九月的訓練內容─

足下功夫

( 一 )  基本動作：一人一顆足球帶球

快慢加動作繞操場

這項訓練，除了加強學生的體

能之外，並要求基本動作的確實精

準，每個人一顆球跑繞操場，雙腳

交互帶球往前跑，第一圈不求速度

快但會指導學生假動作的練習，第

二圈要求速度且把球帶好。此項訓

練目的是加強學生控球的穩定性以

及體能的強化。

( 二 )  跑位觀念：限制範圍 2 對 4 跑

位傳球並指導

這項訓練意指是有限制範圍

內，2 個人搶球 4 個人互相傳球，

且不可被搶到球，此訓練目的是加

強學生傳球的能力和動作的敏捷性

以及跑位的靈活性。藉此，培養學

生在比賽場上能隨著賽事的節奏變

化，靈活自己的技巧，利用傳球、

跑位智取對方。

( 三 )  障礙射門練習：多樣化的射門

此訓練有很多種遊戲法可以帶

入訓練，障礙遊戲是要求每個隊員

做完仰臥起坐之後，跑到對面球籃

圖10　3對3 圖11　4對4
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子拿球然後才能射門。此項訓練的

目的，是加強學生的體能訓練並且

精準的射門練習。

結語：辛苦耕耘必能歡呼收穫

球隊訓練或是球隊比賽，對球

員的意志力是非常大的考驗，由於

筆者與球隊學生皆有相同的宗教信

仰背景，平常以大家熟悉的禱告，

彼此激勵並給於信心，不論榮耀或

是困境，我們都會帶著虔敬的心、

努力做好每一次的練習，盡力打完

每一場球賽。內獅足球歷史由來已

久，許多年以前曾在世界足球運動

上熠熠生輝，但由於人事更迭或者

是世事隨時間改變而遷移，內獅足

球趨於沉寂。筆者曾是內獅足球隊

員，衷心希望能讓內獅足球重新綻

放，故在教學之餘配合學校成立足

球社團，也透過教會支援系統，延

伸足球社團的學習，在社區帶領孩

子玩足球並作課後的學習輔導。經

過四年的努力，學生的表現有目共

睹，於縣內各項比賽榮獲佳績而且

學生參與足球人數也逐年提升。我

們的績效如以下所列：

1.  屏東縣縣運女子足球賽運連霸四

年。

2.  屏東縣縣運男子足球賽運前三

名。

圖12　全隊以禱告方式強化精神與意志力

內獅足球訓練記─足球舞
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3.  屏東縣中小聯運女子足球賽運連

霸 3 年。

4.  屏東縣中小聯運男子足球賽運前

三名。

5.  屏東各大小比賽前三名。

教足球那麼多年，我覺得，如

果讓孩子們從事足球運動可以走入

升學的捷徑，那麼我也可以把全部

的精神注重在足球運動，能培養幾

個優秀球員順利升學就算幾個；然

而，我卻深刻體悟，我們當教練

的，不能只是教他們技術層面，我

們也教他們品格、信仰和功課，我

也更希望透過足球運動幫助學習弱

勢的學生，引導這些也許是在學習

邊緣的學生，透過運動找回自己的

自信，肯定自己的生命價值以及人

生的道路。透過運動訓練培養學生

的毅力及堅強的意志力，以最嚴格

的要求一步一步扎實的練習基本動

作，奠定扎實的基本功夫，培養勝

不驕敗不餒的運動家精神，讓每一

個喜歡足球運動的學生，都能有良

好的品格、堅定的信仰以及健康快

樂的人生。

圖13　足球隊的榮耀紀錄




