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普通高校推广七人制足球可行性研究
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摘  要：本文采用文献资料法和专家访谈法，旨在探究在普通高校推广七人制足球的可行性。通过分析七

人制足球特性和优势，比赛的观赏性，及对校园足球的价值和意义，验证了七人制足球在普通高校推广的可行性。

研究表明，七人制足球具有：射门机会更多、战术更多样、更强调个人技术及团队整体配合等特点；场地要求简单、

比赛规则明确、运动负荷适中等优势，具有较高的观赏性；对传统足球模式的改变、对足球运动参与度的提升、

对学生身心健康的促进作用以及校园足球运动氛围的营造等对校园足球的价值与意义。
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引言

足球运动作为一项全球性的体育运动，拥有广泛

的影响力和巨大的发展潜力。2015 年国务院办公厅关

于印发《中国足球改革发展总体方案的通知》[1] 强调

了国家对足球运动发展的重视，并提出要改革并推进

校园足球的发展和普及，以及发展社会足球。近些年

来校园足球发展取得了一定程度的进步与成就。然而，

从整体来看，校园足球仍面临一些挑战。本研究旨在

探讨七人制足球在普通高校中对校园足球的优化作用，

并验证七人制足球在校园环境中的可行性，以期为校

园足球的健康发展提供新的视角。

一、从七人制足球的特点与优势分析

七人制足球的场地通常长 60 米，宽 40 米，球门

高2米，宽5米。这样的尺寸既确保了比赛区域、罚球区、

角球区和球门区的适当标记，并且提供了足够的空间

供球员进行移动和战术安排，同时还保证了比赛的公

正性和顺畅进行。

与十一人制足球相比，七人制足球在硬件设施方

面的要求更为简单和便捷。一个标准的十一人制足球场

地（尺寸为：长 105 米，宽 68 米，球门高 2.44 米，宽

7.32 米）可以被划分为两个七人制足球场地，这样有效

地提高了场地的使用效率。此外，参赛人数需求较少，

规则相对简洁明了，比赛时间较短，每半场各为30分钟，

中场休息 15 分钟 [2]。因此，该运动的运动负荷相较于

十一人制足球较低，安全性更高，一定程度上减少了运

动损伤的风险，非常适合广大学生参与 [3]。

相较于五人制足球（球场尺寸在长 25~42 米，宽

15~25 米之间，使用国标 4 号球）场地有所扩展，这样

的变化为实施多样化的战术提供了更有利的条件，同时

也更适合那些足球基础较为薄弱的同学。五人制足球的

攻防节奏转换更快，运动负荷也要求更高 [4]，而七人制

足球的球员在控球时更容易组织进攻配合，运动强度相

对较小，这有助于学生的适应性和长期参与。

综上所述，七人制足球相比十一人制足球与五人

制足球，都拥有一定的优势。在组织校园足球相关比

赛时，无论是从场地器材等硬件角度，还是从学生的

参与适应性，七人制足球赛都是相对较优的方案，并

展示出相对较高的可行性。因此在普通高校推广七人

制足球不仅具有执行的可能性，而且也显示出了实施

的必然性。

二、从七人制足球的比赛观赏性分析

七人制足球以其独特的比赛节奏、场地尺寸和参

与人数，展现出不同于十一人制和五人制足球的魅力。

比赛中，攻守转换的速度既快于十一人制足球，又慢

于五人制足球，这种转换的频发增加了比赛的悬念感

和刺激性，同时也提高了观赏性。由于场地相对较小，

球员们获得了更多射门的机会，这不仅增加了进球的

可能性，也使比赛更加精彩。此外，七人制足球场为

球员提供了丰富的战术选择，例如长短传结合和边路

突破等，这些多样化的战术进一步丰富了比赛内容并

吸引了观众。在个人技能方面，七人制足球要求球员

具备一定水平的个人技术，诸如盘带和过人等，这些

技术的展示往往能给观众带来惊喜和喝彩。同时，七

人制足球也强调团队配合，默契的团队合作能创造出

令人印象深刻的进球，展现了团队精神和协作能力。

最后，七人制足球的运动强度适中，既保持了比赛的

激烈性，又不失流畅性，适合大多数观众的口味。

总而言之，七人制足球以其独特的竞技特色，为

观众提供了一场视觉盛宴，无论是从战术角度还是个

人技术展示，都极大地增强了足球比赛的观赏性。
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三、从七人制足球对校园足球的价值与意义分析

（一）七人制足球对传统足球模式的改变

七人制足球是对传统足球模式的改变。首先，球

员人数的减少，使得比赛更加紧凑和快速。其次，比

赛场地缩小，球员之间的距离更短，增加了比赛的节

奏和强度。再次，比赛时间缩短，使得比赛更加紧凑，

球员需要在短时间内发挥出最佳状态。此外，七人制

足球在某些规则上进行了简化或修改，例如取消了越

位规则，或者在界外球、角球等处理方式上有所不同，

这使得比赛更加流畅，减少了不必要的停顿。在战术

和策略上，球队需要更加注重团队合作和快速反击，

因为每个球员都需要承担更多的责任和任务。

总之，七人制足球提供了一种更加灵活和快速的

足球体验，为足球爱好者提供了一种新的比赛形式。

（二）七人制足球对足球运动参与度的提升

七人制足球对足球参与度的提升具有积极且深远的

影响。首先，它降低了参与门槛，使相关活动更容易组

织和参与。其次，它为学生提供了更多的参与机会，学

生在触球次数以及接控球次数远远大于十一人制足球比

赛 [5]，提高了学生的参与度和积极性，有助于培养学生

对足球的兴趣并提升足球技能。最后，它促进了足球文

化的普及，增强了足球文化的影响力，吸引了更多的学

生关注和支持足球运动。这些改变有助于校园足球的普

及和竞技水平的提高，推动校园足球的持续健康发展。

（三）七人制足球对学生身心健康的促进作用

七人制足球作为一种介于五人制和十一人制足球

之间的运动形式，在增进学生身心健康具有独特的作用。

首先，这种足球模式更注重团队合作，要求学生必须与

队友共同协作、互相配合才能取得胜利。这样的团体合

作的氛围，有助于强化学生的集体荣誉感和团队归属感，

并提升其社交互动技巧。其次，七人制足球因其球权、

攻守转换更频繁的特点，学生需要高度集中注意力，快

速响应场上的变化。这种专注力的集中训练对于提高学

生的学习效率同样有益处，同时也锻造了他们的意志力。

最后，七人制足球射门机会多，易出现高比分 [6]，学生

会频繁面对失球或错过得分良机的情况。然而，这些挑

战和失败的经历恰恰教育了他们坚持不懈的重要性，并

且增强了他们面对困难与挫折的心理韧性和应对能力。

由此可见，七人制足球运动对学生的影响是全方

位的。它不仅能培养团队合作精神及社交能力，更能

够激发学生的内在激情，促进他们在心理层面上的发

展，向全面发展与均衡、身心健康的理想状态迈进。

（四）七人制足球对校园足球运动氛围的营造

通过举办校园七人制足球赛，不仅可以增进同学

之间的友谊，丰富课余生活，还能活跃校园文化氛围，

提高同学们的综合素质，培养积极向上的进取精神。这

样的活动为爱好足球的同学提供了一个相互交流、相互

学习的平台，有助于满足学生对足球的欲望和激情。

（五）七人制足球对提高校园足球水平的价值

Capranica-L 与 Tessitore-A 在《Heart rate and match 

analysis in pre-pubescent soccer players》[7] 通过使用视频

记录比较比赛分析 6 名 11 岁足球运动员在常规尺寸球

场的 11 人制正式比赛期间的生理负荷和较小球场的 7

人制比赛。在七人制比赛中，传球明显更多，铲球明显

更少，这表明七人制比赛可有效提高学生的足球水平。

七人制足球与传统足球有相似的情境和模式，七

人制足球由于较小的场地和较大的球员密度，鼓励队

员利用球场的宽度与深度拉扯出防线的空当。在七人

制足球中防守队员的转身回追处于明显劣势，需要通

过快速地传球换取空间。因此，快速的一脚传球就成

了突破对方防线的重要武器，这些情境都与传统足球

比赛相适应。通过参与七人制足球比赛和训练，学生

的足球技能和战术理解将得到显著提高。

四、结语

研究在普通高校推广七人制足球的可行性具有重

要意义。充分利用挖掘高校校园内举办足球比赛的组

织便利性、场地器材的成本效益以及学生们参与的适

应性优势，还能促进校园足球的良性发展、激发学生

参与兴趣、提高学生的足球技能水平、增加比赛的观

赏性、营造更好的学校体育氛围，同时有益于学生的

身心健康，为学生健康体育、终身体育打下坚实的基础。

此外，为了进一步促进足球运动在高校中的普及和推

广，仍需克服诸多困难与挑战，高校需要通过运用多

样化的宣传手段来激发学生的参与热情、维护相关设

施以保障学生安全、加强师资队伍建设，并致力于长

期的实践与探索。
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