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实施“深度练习”，提升中学校园足球学习状态
倪卫军

（南京市溧水区第一初级中学，江苏 南京 211200）

摘要：校园足球的教学和训练中，学生练习状态的优劣，决定着训练效果的好坏，也直接决定着学生技术强化和技能提升水平的高

低。在高中足球教学课堂练习中或者课外的自主练习中，学生的练习状态可能出现练习涣散的问题，即不能专注于练习之中，无法进入“心

流”的状态；又或者练习状态流于表面的现象，对练习中更高能力的提升意识有所欠缺，停留在“浮浅工作”状态。基于高中生，他们

具备了一定自主学习能力和分析能力，能针对自身客观的分析自身的所需，并能在一定的帮助或引导下，自觉地投入到校园足球学习中来。

为此，笔者提出关注和培养学生在足球学习中的“深度学习”状态，在实践中有意识地建立起“深度练习”意识，提升学生的学习能力。
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一、深度练习的概念

笔者提出的“深度练习”是借鉴美国作家卡尔·纽波特《深

度工作》中的观点而来。在对《深度工作》的解读中，提出了书

中的主要观点：“决定工作价值的，并不是那些琐碎浮浅的表象，

而是在于‘水面’之下真正的‘深度’——深度工作。”

“深度工作”是指，在无干扰的状态下专注进行职业活动，

使个人的认知能力达到极限。这种努力能够创造新价值，提升技

能，而且难以复制。借鉴作者观点，将其引用到校园足球的学生

练习中来，形成“深度练习”的概念。笔者对“深度练习”理解为：

在无干扰的状态下专注进行足球练习，使个人的认知能力、技术

能力达到出色。这种努力能练就技术，提升技能，并且不断得到

强化。例如：学生在自主练习中，专注地、忘我地进行颠球的基

本功练习，力求用身体多部位连续颠球不落地，努力提高对球的

控制能力。

同时，书中也提出了相对的状态——“浮浅工作”。“浮浅工作”

是指：对认知要求不高的事务性任务，往往在受到干扰的情况下

开展。此类工作通常不会为世界创造太多的新价值，且容易复制。 

那么相应训练中也就存在“浮浅练习”，对提升技术要求不高的

常规性练习，可以在受到干扰的情况下进行。此类练习通常不会

对技术的强化、技能的提升有太大帮助。例如：在巩固练习中，

用比较慢的速度进行运球练习，不能达到比赛中的速度要求，这

就是“浮浅练习”。甚至在这样的练习状态中，思想不可能太集中，

还伴随有练习懒散的情况。

二、实施四步行动，进入“深度练习”状态

无论是校园足球的课堂练习中，还是学生课余的自主练习中，

如何做好“深度练习”是实施的关键。借鉴书中的四个步骤，实

施校园足球课堂或课外自主“深度练习”的四步行动，让自己进

入到练习的最佳状态。

（一）第一步，建立“深度练习”的模式

一般而言，个体的差异会造成学或练的模式差异，“深度练

习”也存在不同的模式。因此个体需要针对自身的特点和实际情况，

选择合适的“深度练习”模式。

1. 课堂模式

专注在校园足球课堂教学一节课的时间里，全身心地投入在

练习中，不做无为的、与练习无关的事情。养成足球课堂学生的

习惯。此模式是学生按照学校的课程要求可以清楚地知道的，且

带有一定“规定性”的色彩，学生可以按照课程要求，调整好自

己的学习状态和练习状态。

2. 课余模式

日常在校学习时间后的课余时间，随时可插入深度练习的模

式。此模式要求学生对自己的练习有明确的目标和要求，能自觉

地沉浸在练习中。

3. 假期模式

利用假期，将自己的时间分成两块，其中一段时间追求高强度、

无干扰的专注练习。例如，参加到某个社团的足球训练中，提升

自身的足球技能，或者参与某项足球竞赛活动，让自身的足球比

赛能力得到提升。其余时间可完成浮浅练习，即以娱乐或者休闲

为主的足球活动，例如参加校园足球嘉年华活动。

4. 封闭模式

顾名思义就是“隔离”起来或者在某地集中封闭起来进行深

度练习。此模式适用于学校高水平校队的集训，用于有针对性地

提升团队的整体实力。

学生个人或者团体可根据自己的实际需求选择合适的“深度

练习”模式，例如个人可在老师或者自己制定的每日练习计划下，

利用固定的下午放学后 30 分钟时间进行个人足球技术练习。这

30 分钟就是自己排除干扰，针对内容认真完成，并在完成后对自

己的练习情况有简单评估。比如可以评估一下今天运球变向的速

度是不是更快更敏捷了？较之前段时间的练习，是否有了明显的

提升？个人的颠球数量和控制球颠球高度的能力是不是有所提高

了？等。再比如，团队精心准备参加假期的一项竞标赛。作为团队，

参加竞赛，是不是能吸取以前的比赛经验认真地准备此次比赛？

比赛后能不能找到团队提高了哪些地方？后续还需要加强哪些地

方？

（二）第二步，内化“深度练习”成习惯

能否有效地“深度练习”的另一个关键就是需要将练习变成

自身固定的习惯和要求。成为习惯才能做到长期有效地坚持，才

能成为学生将足球练习做到“终身体育”之所在。而做到内化“深

度练习”为一种习惯需要建立两点明确的要求。
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第一，明确进行“深度练习”的地点和时长。明确地点是给

自己以明确的“暗示”，到了这里就要开始认真练习。明确时长

就是要求自己需要在这段明确好的时间内保持专注，且只专注在

当下的练习中。例如，课后到学校在足球场，进行40分钟专注练习。

第二，为“深度练习”设置规则和流程。设置规则和流程的

目的依然是专注在练习中，对自己有所要求、有所限制，才能长

期有效练习，进而形成自觉的习惯。例如，足球课上要做到装备

适合踢球，并遵守足球课的常规要求，这是规则。有了规则才能

更好练习。同样，足球课有一定的流程，需要符合人体运动规律，

要从慢速到快速、从无对抗到有强度。自主练习也就要遵守从慢

到逐渐加快的循序渐进过程，并在一定时间后保持一个较高的强

度。流程也是为了让学生能更安全地练习、更懂得如何高效、专

注地练习。

（三）第三步，实现“深度练习”目标

作为“深度练习”需要将自身所有的专注点都放在实现练习

目标达成这件事情本身上，需要点燃心中对足球练习的热情，用

足够的精力去达成任务。

我们在设置目标时应抓住“引领性指标”，而不是“滞后性

指标”。滞后性指标用来描述结果，它代表一件事情的最终结果。

也就是说在最终结果没出现之前，自己是不知道练习过程中会出

现了什么问题的。因此，及时调整行为的可能性很小，等到结果

出来后，再来改正练习行为策略，很可能为时已晚。引领性指标

是指：在达成预定目标之前阶段性指标，是衡量最终目标的前期

目标。假如出现某一个既定目标没有达成，就需要及时调整策略

和方向，继续向最终目标努力，不让付出的努力全部白费。

以达到《青少年足球运动技能等级标准与测试方法》中的“一

级指标”举例说明。滞后性指标就是每天完成多少组，坚持两周

或者三周就算达到目标；引领性指标是为达到目标完成阶段性目

标。每天记录自己的绕杆运球时间，以完成每天完成每次练习的

用时多少，分阶段地改进自己在技术上（双脚运球、单脚运球）

或体能上（腿部力量、衔接速度、耐力、协调、柔韧、灵敏）出

现的问题，让自己向目标努力。比如，第一周专注提升技术上的

问题，第二周专注提升身体敏捷性和协调性的问题，第三周提高

腿部力量和动作衔接速度的问题。

这里可以建立一个每日或每周打卡的技巧。制作一个记录板，

记录下每日深度练习的时间。这样做的目的是在明确终极目标后，

不仅可以让有效深度练习时间更加显性，还可以有效地衡量自己

的完成进度和程度，进而更好地完成深度练习。

（四）第四步，压缩“整体练习”的时间

鉴于现在学生的学业压力较大，相应的参与到校园足球中的

练习时间不可能太长，因此，“压缩”整体练习时间也是形成专

注于“深度练习”的有效办法。压缩时间，势必要求厘清练习时

间中什么时间是“浮浅练习”时间，什么时间是“深度练习”时

间。有效减少“浮浅练习”时间，让自己更加专注于“深度练习”，

必然会在有限的时间内，让练习状态达到最优，从而在有限的时

间内增进练习效果。例如，在进行足球自主学练时，请学生将换

好装备（换好足球鞋就是一项浮浅工作，甚至可以让学生在换好

足球鞋后，进行一些自主的拉伸活动或慢跑活动）的时间压缩，

尽量减少占用自己宝贵练习时间，留出更多的时间进行深度的技

术练习或技能练习。足球社团训练中，在训练前告知进行的训练

主题和训练目的，并简单讲明练习的形式，减少在练习与练习之

间的过渡的时间；热身中，教师引导学生提高热身活动节奏，减

少热身中的时间间隔，保证练习内容的有效衔接，为整体练习时

间中的“深度练习”留出时间，也是让学生更加专注于“深度练习”

之中。

小结以上论述，有效地利用以上四个步骤，积极呈现忘我状态，

实现专注且有深度的高效练习。同样，当学生在校园足球练习中

达到“深度练习”状态之时，自然会产生一种“心流”的体验。

三、“深度练习”达到心流

所谓“心流”，就是当你特别专注地做一件目标明确而又有

挑战的事情，而你的能力恰好能借助这个挑战时，你可能会进入

的一种状态。“心流”的特征是你做这件事的时候会忘记自己，

忘记时间的流逝，你能体察到所有相关的信息，不管工作多复杂

你都毫不费力，而且有强烈的愉悦感。简而言之，“心流”说的

是这样一种状态：是个体或团体在全神贯注做一件事的时候，沉

浸其中的忘我状态。例如，在两队足球教学比赛之中，双方实力

相当，在互有攻守的对抗之中都能展现出本队的特点。此时，双

方的队员们，沉浸在比赛之中，专注于比赛，全力奔跑，相互呼

应，忘却了比赛的时间限制。甚至有可能观看比赛的替补队员或

者观众，都觉得比赛精彩，不知不觉中，比赛时间已经快要到了，

完全被比赛吸引。心流的状态正是学生进行“深度练习”专注于

当下的自然形成的结果，是学生在进行刻意练习的结果。

刻意练习就是要摆脱心理学家所说的人体对外界感知的“舒

适区”——自己十分熟悉的事和物，以及“恐慌区”——自己完

全陌生的事和物，而要进入到“学习区”——“舒适区”和“恐

慌区”之间，既有熟悉，又有新意的区域。当个体处在“学习区”，

就是在一定的压力下学习或练习，不断尝试练习、总结、再尝试、

再练习、再总结的循环过程，直到掌握技术技能，扩大了“舒适区”

范围，进而可以进入到下一个新的“学习区”。例如，学生在反

复练习脚内侧踢固定球后，逐渐达到了熟练的程度，此时刻意练

习的内容就是在运动中，以及在对抗中，完成脚内侧踢球。反复

练习后，在反思技术动作如何更好的准确运用，然后再投入到专

注的练习之中。这就是在扩大突破脚内侧踢球技术的“舒适区”，

不断找到新的“学习区”。

总之，“深度练习”的状态需要学生用刻意练习的方式，以

及相应的方法营造之下，才能达成。达成此状态下会形成“心流”，

让自身沉浸在练习中，提升学习的效果。
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