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一、目的和意义
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一、目的和意义

• 球员培养的五环模型中，心智和社交是十分重要的环节；

• 在精英球员训练营这一特殊的活动背景下，仪
式和文化活动作为训练营的重要部分，可以实
现球员心智塑造的效果，但需要训练营的教练
和工作团队共同的精心设计和良好执行。

• 球员的价值观、人生观、世界观、团队精神、责任感、
集体荣誉感、独立意识、逻辑思维能力、决策能力、
专注程度、情绪控制能力、抗压能力、沟通能力、领
导力、感知力等等，在足球世界里，也需要来自成人
的正向引导和教育；
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针对中国青少年足球运动员的性格特点，设计相关活动和环节

• 2010女足青少年训练营球员群体画像：

*来源：高水平后备人才基地（苏州）合作营地教育机构

)

一、目的和意义
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二、工作思路
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二、工作思路

● 训练营文化活动环节工作参考思路

整体计划

• 确 定 训 练 营 整 体
计 划 和 方 案 。

• 对 整 个 训 练 营 主 题 、
日 程 、 环 节 、 人 员
等 进 行 计 划 和 方 案
确 定

活动方案

与设计训练教案思路相似

• 确定活动各模块的主
题，确保主题统一，
前后具有关联性

• 仪式感贯穿始终

 

复盘总结

• 活动结束后，与执行
团队共同复盘

• 调整和完善教案，为
下一次的活动做计划

人员安排

• 确 定 1 名 全 职 负 责
文 化 活 动 的 专 门 人
员 ， 进 行 方 案 设 计 、
活 动 协 调 及 带 领 等 ；

• 1 - 3 名 辅 助 人 员 负
责 活 动 执 行 、 球 员
管 理 、 物 料 管 理 等 ；

• 媒 体 支 持 （ 摄 影 摄
像 、 视 频 剪 辑 等 ） ;

• 场地/设备/物料支持：
会议室、音响、活动
物料制作打印采购等

 

活动执行

相当于每节训练课执行

• 对每节活动课的流程
进行设计(包括环节、
人员、器材等)

• 与团队共同执行完成
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二、工作思路

破冰游戏
打破隔阂
建立连接

贯穿始终的仪式感

● 训练营文化活动与主体活动的关系

#开营 #主体活动

日间：
足球专项测试、训赛活动

晚间：
团队建设、自我认知、
体育知识、人文教育等

总结回顾
情感收获

#结营
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三、感受建立
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三、仪式感、归属感、成就感建立

 训练营的专属视觉元素（Logo、视觉设计等）- 为所有参与人员创造仪式感
1）常见的横幅、活动背板、易拉宝（简洁大方，有设计感、有特点，使参与人有“打卡拍照”的冲动）
2）可考虑增加房间门牌、公告栏、签名板、留言墙等更细节、更有互动性的物料
3）建议控制此项物料成本支出，横幅也可实现活动效果

 活动周边物料的设计和制作
如统一的训练服、纪念T恤、贴纸、笔记本等，增加
球员的归属感。

 仪式性的活动
如拍摄标准照、制作球员档案、球员成长记录手册等

*图片来源：足球中国微信公众号: 中国女足“玫瑰探营”上海站、苏州基地U13女足共建训练营
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三、仪式感、归属感、成就感建立

细节决定感受，活动组织者可以多换位思考，通过细节建立参与人员的仪式感、归属感，同时结合
具体活动，增强队员的使命感、荣誉感、责任感、成就感等。

 增强队员使命感的活动
如集体参观当地的历史革命纪念馆、英雄纪念碑、博物馆等，

深度了解历史故事和英雄事迹，加强青少年球员爱国主义精神、

提升使命感、责任感。

 增强队员荣誉感、社会责任感的活动
组织队员参与社会责任、公益活动（如参与娃娃足球工程项目、

女孩足球节项目；与公益组织合作，参与环保公益项目、关爱

弱势群体等活动）
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三、仪式感、归属感、成就感建立

 训练打卡日记、“写给未来的自己”
参考案例：

通过建立打卡日记，帮助球员每天有意识地保持良好的状态，在训练营结束后可以为球员留档。

“写给未来的自己”，在训练营结束后，创造安静的氛围，让球员写封信给未来的自己，建立自信和目标感，教练组

也可以帮助球员留存好，在未来合适的时间再归还给队员（建议保留好扫描电子文档）。
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三、仪式感、归属感、成就感建立
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四、开营仪式参考思路及案例
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四、开营仪式参考思路

• 用轻松不尴尬的方式使训练营的教练工作团队、球员之间迅速熟络，打破隔阂，对彼此有初步
的印象和了解

• 正式向球员们介绍教练组及工作团队成员
 

破冰游戏
人员介绍

要求规定

组建小组

教练组
组长寄语

宣布开营

• 规则意识养成，在开营时提前列出要求及训练营规定守则
• 可以从自我管理和集体生活要求两方面展开
• 核心思想：每个人都要为自己的行为负责；尊重（团队、教练、队友、工作人员、服务人员等）

• 团队意识养成、领导力培养
• 可以以小组形式开展未来几天的训练和生活
• 自主选取小组长、队名、小组目标设立等，在此部分可以加入互动和上台展示，提高球员主动表达

能力

• 展示和树立教练组组长人格魅力的环节
• 讲话应有趣、有内容、有温度，使球员对接下来几天充满期待
• 如时间允许，可增加教练工作团队介绍及寄语等

• 重要的时间节点
• 仪式感建立
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四、开营仪式参考案例

1   2
3   4
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四、开营仪式参考案例
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四、开营仪式参考案例

1   2
3   4



全国足球发展重点城市男女足青少年精英球员训练营

五、主题活动参考思路及案例
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五、 主题活动参考思路

主题活动参考思路（借鉴中小学心理课程设计思路）

 建议每次活动时长约为1-1.5小时

 确定活动的主题和目标，加强与球员群体特殊性的联系

 4个阶段：
-导入（建立信任、分组、创建情境与氛围、启动体验）
-转换（建立感受、进入主题、设计问题、激活体验）
-思考（互动、感悟、交流、思考解决问题）
-总结（构建意义、总结升华）

 活动类型（参考）
1. 心理/团队游戏
2. 团队任务/挑战/比赛
3. 主题工作坊（自我意识、情绪管理、感恩教育、生命教育、目标管理、领导力训练、沟通方式、思维训练等）
4. 分享会（邀请同行业或 其他行业的优秀代表，分享人生经历和生活感悟）
5. 体育专业知识（了解身体的工作方式、了解重要的骨骼和肌肉、如何选择食物、如何休息、心理状态对运动
表现的影响等）

活动组织者可以头脑风暴，组织各种各样有趣、有知识、让队员有收获的小活动。
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五、已开展的主题活动参考

 集体游戏 （*参考方案附后）

团队挑战类：传递水瓶、解手链等需要团队配合、共同商讨对策的游戏。
结束后需要留出时间让队员们进行复盘和反思。

 个人游戏（*参考方案附后）

站点式单人竞赛类小游戏：平衡力挑战、扔沙包、手脑协调类。
让队员在游戏中发现自己的长处和优点。

 情绪管理工作坊（*参考方案附后）

引入情绪管理课程，通过情境导入，帮助队员认识到情绪是人脑根据外界客观环境产生的反馈，要做情绪的主
人，学会情绪的正常表达。

 元宵晚会（*参考方案附后）

队员们以小组为单位进行才艺展示，同时加入知识竞赛等环节。

 演讲比赛
设定演讲主题，队员们自行准备稿件，配乐等，评出奖项等。

 真人图书馆
每个人的人生经历都是一本丰富的书，邀请有特殊经历的对象与队员们分享有趣的经历和人生感悟。

 足球运动营养、放松与拉伸、足球实用英语专题讲座
结合工作团队专业知识背景，为球员开展专项讲座。
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五、已开展的主题活动参考-集体/个人挑战
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五、已开展的主题活动参考

情绪管理工作坊

• 电影《头脑特工队》片段引入

• 介绍基本的情绪

• 引发思考：情绪有好坏之分吗

• 情绪是人脑对于外界信息的反应

• 外界刺激-产生情绪-大脑做出反应

• 通过“踢猫效应”说明不理智的行为可能

造成的结果

• 情绪小剧场：设置情景和情绪，邀请队员

表演不同行为所导致的不同后果

• 疏解情绪的方式：冥想，呼吸，冷静
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五、已开展的主题活动参考

真人图书馆

• 邀请冬奥会组织者为女足小队员分享成长

及冬奥经历

• 通过小故事引出分享主题：

-  学习英语为我打开了新世界的大门

-  每一步都算数

-  专注 work hard，play hard

• 鼓励队员勇敢接受生活的挑战，走出舒适

圈

• 鼓励球员终身学习

所有人都是一本书，任何有积极正向故事的

人都可以成为真人图书馆的分享嘉宾。
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五、已开展的主题活动参考

足球运动员营养讲座

• 邀请具有专业背景的工作团队人员为球员

进行讲座和分享

• 包括基础知识体系

• 如何识别不同食物的营养

• 训练比赛如何安排膳食

• 为什么要注意补水

• 等等

结合球员的知识缺失部分进行分享，让球员

成长为一个更全面更专业的运动员。
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五、已开展的主题活动参考

元宵节联欢会

（活动恰逢传统节日）

• 以团队形式进行的才艺展示

• 团队知识竞赛（积分）

• 因训练营同期进行了营养讲座，获胜的团

队奖励是：可以在教练的指导下，决定某

一日的午餐菜单。

加强互动、社交，给球员更好的体验和环境，

帮助球员成长为更全面的社会人。
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五、已开展的主题活动参考

 游戏角

通过设置益智、提高专注力、沟通能力的桌游或小游戏，让球
员自由地开展社交活动。

如：
抽取积木-提高专注力，手眼协调能力。

猜猜我是谁-通过提问，获得信息，猜出自己手上的卡牌，提
高球员的逻辑思维和判断能力。

扭扭乐-提高球员的身体协调能力，加强球员之间的社交活动。
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五、已开展的主题活动参考

 韵律舞蹈、瑜伽、拳击体验课等

结合青少年的成长特点，对节奏和音乐较为敏感时期，作为足球

专项训练的补充，可以通过趣味性较强的韵律舞蹈、瑜伽、拳击

等体验课程，增强球员的节奏感、韵律感，多元的运动体验可以

增加球员在足球场上的综合运动表现。

可参考有简单氧舞蹈/街舞跟练视频、Lesmills体系的

BODYCOMBAT、BODYJAM，Born to move等课程。
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六、结营仪式参考思路及案例
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六、结营仪式参考思路

可以通过播放回顾视频等方式，创造
氛围感，帮助训练营教练、球员回忆
过去几天的生活

结 营 仪 式 是 训 练 营 的 最 后 一 个 环 节 ， 是 加 深 球 员 关 于 训 练 营 情 感 记 忆 的 时 刻 ，
建 议 与 开 营 仪 式 相 呼 应 ， 增 加 仪 式 感 。

总结
回顾

纪念
物品

互动
交流

照片（合影或个人照片）、纪念证书、
信件寄语等，为参与人员留下可供回
忆的纪念品。

设计增加交流互动的环节，创造球员
表达感恩或情绪的场景。
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六、已开展的结营仪式活动参考

室外约15-20分钟结营仪式

• 简单总结

• 为球员分组颁发纪念证书（教练组成员列

席两侧，球员上台前逐个击掌，领取证书

后另一侧下台，与另一侧教练击掌）

• 为优秀球员颁发证书（可根据活动实际开

展情况，如有可颁发，或颁发其他奖励性

证书，奖励表现杰出的球员）

• 为教练员们颁发纪念证书

• 教练组组长总结发言、寄语等
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六、已开展的结营仪式活动参考

室内约30分钟结营仪式

• 播放回顾视频

• 向小组的队员再一次介绍自己（与开营呼应）

• 通过给他人系绳结的方式，和对方说一句你最
想和Ta说的话（鼓励球员表达情感）

• 为队员颁发结营证书

• 为参训教练员颁发证书

• 教练组组长寄语
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六、已开展的结营仪式活动参考

室内约30分钟结营仪式

• 播放回顾视频

• 提前准备信封，每个信封随机放入球员的单人
照片和集体照

• 让队员们拆开信封，找到照片上的人，把照片
给到对方（照片回忆+与他人的交流互动）

• 根据训练营的表现，设计一些特殊奖项（如：
乐于助人、吃饭最谦让、房间最整洁、每个人
的好朋友、最爱笑等等，也可以为教练员设计
奖项，如起床最早、最招蚊子等等）

• 鼓励球员上台发言，表达自己在训练营的收获
和感想。
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六、参考物料设计图

结营证书（正反面）：供参考，希望各个城市可以自由发挥，创新形式
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六、参考物料设计图

供参考的一些“有趣奖项”
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六、苏州基地女足训练营视频回顾

全国2010女足训练营

回顾视频

（2023年2月·苏州）

全国2010女足训练营

回顾视频

（2023年3-4月·苏州）

全国U13女足精英梯队

共建训练营回顾视频

（2023年5-6月·苏州）



全国足球发展重点城市男女足青少年精英球员训练营

七、写在最后

体育是最好的精英教育，我们希望在足球生活

的基础上，为球员们提供更大的成长空间和更多

的提高机会。

    文化、教育活动是球员们健康成长的重要拼图

和组成部分。

    希望各个城市可以充分发挥想象力，整合本城

市的教育资源，以球员综合发展为核心目标，因

材施教，为队员们设计和提供更多的心智、社交、

领导力课程，以帮助小球员们成长为全方面发展，

更自信、更有领导力、更有决策力、更专注、更

优秀、更快乐、更完整的生命。



全国足球发展重点城市工作领导小组办公室

抬头看路，低头实干
让时间检验
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