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本手冊的目的是協助教練及教師們計劃及提供有意義的、適當的
及有趣的訓練予13至16歲的青少年及17至20歲的青年人。書中
所建議及提供的資料都是取材於國際上成功的青訓計劃。

足球比賽讓青少年建立起他們的技術，同時亦使他們建立獨特的
生活技巧，健康的生活方式及擁有正面的個人經驗。

這手冊內的指引是亞洲足協教練指引中，教導6至12歲球員的進階。
當訓練青少年時，應建基於基本技術及樂趣。本書亦旨在協助教練
去認識清楚及明白青少年的主要特質。

訓練青少年，在於透過參與而提升在技、戰術及位置打法與整體戰
略上的發揮。球員經過“後青年期” (17至20歲)的培訓發展後，應該
已為成年賽事或甚至職業球員生涯作好準備，但別忘記，當球員逐
漸變得成熟及獨立的時候，他們正需要我們去理解、指導及協助，
才可盡量把潛質發揮出來。



本書的指引祇可作為參考，根據亞洲足協基層及青年政策中提及，
各協會會員須應不同需要而實行適當的建議。球員的培訓任重而道
遠，而面對青少年球員，更富挑戰性，為了對我們的青少年球員作出
正面而深遠的影響，教練們必須更要具備耐性。

亞洲足協基層及青訓發展部希望本手冊能為閣下作出貢獻。

2006年1月，馬來西亞，吉隆坡











維持健康的生活習慣，包括注意飲食，拒絕非法行為，建立良好的
力量、速度、柔韌性與及充足的休息和睡眠都是球員個人成長的關
鍵所在。

總括而言，教練在培育青年球員中擔當一個非常重要的角色，你們
應該奮力地協助青年球員，培育自尊，提升他們的責任感，建立他
們與球員間的良好關係，最後還是要形造一個具挑戰性、刺激及充
滿歡樂的環境，讓青少年好好參與足球。
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教練、領隊及工作人員都被青年人視為典範，而這是十分重要
的，因此，所有參與者無時無刻都應在行為上盡顯優良的體育
精神。除此之外，我們還須訂立並強調行為的標準，以確保所有
球員、家長及工作人員都明白到不良行為會帶來的重大影響。

踏入“青年後期”(17至20歲)，勝利及成功對這些青年人來說是
一種最重要的鼓勵，因為他們無論在場內場外都渴望別人的認
同。教練時常跟球員檢討的應是與他們的表現攸關的，而非與
比賽的勝負攸關。

每週進行定期的賽事，對每個年齡組別的球員都相當重要，因
為唯有這些挑戰才能刺激及推動他們去提升表現，所以亞洲足
協建議各協會成員多組織校際、省際及區際的定期聯賽，在學
校假期的日子，更可加設一些錦標賽及足球學堂等活動，好讓
不同年齡組別的青少年盡情參與。





球員的特性

情緒飄忽
各人發育不同
對技術及戰術更瞭解
個人性格漸趨成熟，有個人見解、需要及期望



訓練時之考慮事項



當講解新的技巧和練習時，可利用以下方法：

講解

示範

練習

反饋

練習





1. 熱身
- 慢跑
- 協調活動(韻律練習)律動
- 伸展



2. 技巧培育



 組織:
-  場地 40 x 25米
-  用具: 雪糕筒,足球,顏色背心和飛碟等
-  球員:  8人分兩組,另加兩位守門員及兩位中立球員

  練習:
-  保持控球權
-   4 對 4 兩個球門
-  中立球員協助控制球賽(持球)方
-  連續10次順暢傳球相等於一個入球

  變化:
-  限制球員觸球次數,如兩或三次
-  加添中立球員
-  增加連續傳球次數，才達至一個入球
-  中立球員在場邊協助

4. 緩和活動
    -  慢跑,伸展,查詢剛才練習感受及重溫重點

3. 簡易比賽



這謹



這個年紀的球員常希望別人把他們當作成年人看待，給予同樣的

自由、好處和得益。但作為教練卻應培養球員良好的思維及社交技

巧，例如堅強的意志力、充滿自信、能夠自我批判、高度的團隊精神

和運用戰術等。

「確立目標」是協助球隊和個別球員制定長、短期目標，是其中一種
最有效的方法。它可令球隊或球員清晰知道該季度或該星期內訓

練的焦點，目標是因人而異的，可以是為了提昇體能或是為改善一

些特殊技巧而訂定。因此，教練要監控球員的表現和進度，也要提

供支援及練習，令球員達到他們既定的目標。

團隊的目標能營造正面的團隊精神和給球員一個共同的方向。



注



全面的戰術考慮，在比賽的環境下表現出來。

提供練習，促進比賽狀態，讓球員適應要求，提高質素。

對特殊的弱點提供個別訓練時段。

將操練和比賽結合，集中在相似的戰術理念。

尋覓各種各樣的方法，運用在比賽形勢的技術元素。

容許球員有創造性和在球隊中能夠擔任不同的位置。

部分集中的訓練內容應建基於先前的比賽表現。

一個多變的訓練計劃應該包括協調、速度、機動性和耐久力。

 奔跑和跳躍的協調應該與熱身運動合併。

練習賽是一個有效改善體質的方法。

受傷後的康復和改善個別弱點，需要有特殊條件作用的訓練。

綜合的心理訓練包括鬆弛、呼吸、集中力、想像力和表象練習。



球隊廣闊多變的戰術。

精確優良的個人戰術。

提升所有小組形式的進攻和防守戰術

(如:撞牆式，交接式，疊瓦式，隨意走位，擴闊空檔及交叉配

合等)

面向對方進襲的防守戰術。

發展球隊戰術概念,特別在進攻和防守的能力上。

鼓勵在比賽中具創造性，積極性及個人創作等等。





1.  熱身：
      -  慢跑

      -  協調練習韻律練習(律動)

2.  應用技能培育

組織：
-     練習範圍15 x 10米
-     用具: 雪糕筒,足球
-     球員人數:三人分三角形站立

練習：
1.   X 1 傳球予X 2, 再接控X 2 回傳之來球
2.   接著 X 1 傳予X 3，X 3 控球後與 X 2 作一撞牆傳球
3.   之後 X 1走到 X 2 的位置去

變化：
-     擴大或縮小場地 



3. 簡易比賽

組織：

-  練習場地 50 x 40米

-  用具:背心,足球,飛碟,雪糕筒等

-  球員人數: 守門員 1 人,7個後衛,8個前鋒

練習：

-  攻防練習

-  7位防守球員(綠衣者)對抗8位進攻球員(黃衣者)

-  黃隊開始進攻，以射球入網為得分

-  綠隊則以奪取控球權，阻截進攻和嘗試把球射進設在中線上的

兩個小球門

變化：

-  教練可因應球員能力而略作改變練習模式

4. 緩和活動
-  伸展及討論練習感受和重溫重點








