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引言

足球运动员在竞赛中只有凭借出色的肌肉水准，才可以在启

动、停球、防守、突破、紧急变向等各个环节中发挥出较高

的水平，因此专项力量训练一直都是我国足球训练中广大教练员

广泛关注的课题之一。

1  高校青少年足球运动员专项力量基本概念及特点

高校青少年足球运动员专项力量训练，主要是改善人体肌肉

与神经系统在工作时所产生的阻力，进而提高足球运动员自身的

速度、耐力等各方面因素，帮助足球运动员可以更灵活地在比

赛中运用战术掌握运动技巧。

足球运动员专项力量在训练过程中具备以下几点明显的特

点，一是具有良好的爆发力和快速力量，这可以使足球运动员

在比赛中可以准确地完成动作；二是具有良好的力量耐力，由

于足球运动员在比赛过程中需要长距离的快速冲刺且完成动作次

数较多，足球运动员往往还需要在疲劳的情况下不断进行抢跳争

抢、小角度射门、合理冲撞的力量性动作，因此只有具有良好

的力量耐力，才可以保证运动员发挥出最佳的竞技水平；三是

具有下肢力量和腰腹力量突出的特点，足球运动员在比赛过程中

多数会运用头部和脚部来完成动作，而这些部位主要是下肢力量

和腰腹力量起主导作用。

2  现阶段高校青少年足球运动员专项力量训练存在的问题

2.1 专项力量训练手段单一，缺乏科学合理性

现阶段在足球力量训练中，教练对关于足球专项动作训练安

排较多，却忽略了对运动员全身肌肉进行协调训练，其具体表现

行为往往过于注重训练运动员的大腿前肌群，导致运动员的大腿

后肌群力量不足等。

2.2专项力量训练中过于重视绝对力量，忽略协调性

在进行专项力量训练的过程中，多数教练员和运动员过于注

重绝对力量的提升，因此在训练中绝大多数的时间都进行大肌肉

群力量训练，却忽略了小肌肉群的力量训练，这就是运动员在比

赛过程中，没有足够的体能来克服自身的被动力量，导致在高速

运动中出现对抗动作变形，甚至因此出现肌肉扭伤。

3  青少年足球运动员专项力量训练的具体途径

3.1专项力量训练中强化肌肉的协调功能

在对青少年足球运动员进行专项力量训练中，需要重点发展

运动员的肌肉内协调功能，可以在训练中采用憋气、蹲马步的静

力型练习的方式，在进行练习的过程中，运动员需要将自身的身

体状态保持在同一个固定的姿势，在每次做完动作练习后，需要

将自身的肌肉群保持在10~15秒持续紧张后，才可以进行下一项

训练。让运动员在训练中克服自身的重力，协调发展小肌群和大

肌群的配合能力。对于青少年运动员来说，教练还需要将重点放
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在运动员的速度力量训练上，而非最大力量训练，进而协调运

动员的其他身体素质训练比重。

3.2采用退让法进行专项力量训练

青少年足球运动员在通过运用退让法进行肌肉训练的过程中，

需要使用静止力来促进自身肌肉的绝对力量和肌肉的支撑固定力

量。在使用退让法进行训练的过程中，运动员可以对自身的训练

强度进行有效地调节，这样就可以帮助运动员对自身的肌肉进行

拉伸，并在训练的过程中预留一部分时间进行肌肉缓冲。在进行

往复的退让训练过程中，可以使用动人身体肌肉对不同负荷强度

形成固化记忆，这样身体肌肉纤维在拉伸训练的过程中，便可以

时刻保持向心收缩力。青少年足球运动员在进行肌肉爆发力的训

练过程中通过运用退让法，还可以对自身的状态进行清晰的了解，

这样运动员便可以根据自身的情况来制定出符合自身身体素质的

退让法训练计划。在制定退让法训练计划的过程中，运动员需要

根据自身所能承受的最大爆发力强度作为训练基准，并且在训练

过程中还需要进行负重，通常负重需要保持在运动员自身重量的

60%~80%进行训练，且每次训练重复练习次数维持在8~12次，练

习组数通常一天在8组以内。

3.3采用循环力量法进行专项力量训练

青少年足球运动员在运用循环力量法进行训练的过程中，主

要是采用单纯的力量训练和综合力量训练进行多模块、多种类的

力量训练。通常所进行的纯力量训练共有6~12项单一训练法，这

样才可以保证运动员在训练过程中定点定量地完成相应的训练任

务，使自身的肌肉群得到充分地拉伸。在运用循环力量法时，运

动员还可以将自身的力量、技巧和耐力训练进行有效结合，同时

根据自身的实际情况来制定出相匹配的训练方案，在训练过程中

所有练习项目的重复时间需要维持在5~8分钟，要求运动员严格

根据循环力量法训练中的要求开展练习。

4  结束语

专项力量训练是足球运动员进行体能训练的重要主持环节，

对于足球运动员来说，在竞技比赛中自身的力量素质高低直接决定

着，足球运动员在比赛过程中战术动作是否可以稳定发挥，同时也

是减少和预防运动员在比赛过程中出现肌肉性损伤的重要基础。
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