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前言
在青年足球运动员的训练过程中，其身心素质的发展时间决

定了不同年龄阶段训练内容的变化。明确不同年龄阶段青年足球
运动员在体能、技术、战术、心理等方面发展的主要内容，具
有重要意义，是制定培训计划的重要依据之一。作为训练的理
论起点，它直接影响训练操作不同要素的选择和融合，例如训
练方法和工具的选择以及负荷度控制，这些要素直接决定了培训
实践活动的质量。对于足球运动员来说，从完整的多年训练计
划来看，他们正处于一个特殊的提升阶段。现阶段竞争力的发
展很大程度上决定了他们的最终高度，足球赛事具有长期性、
永久性和对抗性的特点，从能量供应的角度来看，90%的能量是
由有氧代谢系统提供的（Bangsbo，1994b）。因此，良好的
有氧耐力是现代足球运动员取得成功的关键条件。从具体的角度
来看，足球有氧耐力训练分为低强度有氧耐力、中强度有氧耐
力和高强度有氧耐力三种（Bangsbo，2011），并在年轻足球
运动员的发展过程中都有明确的年龄规定[1]。

《国际足联执教手册》和《美国青少年足球训练大纲》明
确指出，高强度有氧耐力是男足运动员需要培养的耐力素质，高
强度有氧训练可以有效改善心血管功能，例如心脏容量（Ekblom，
1969）、血流速度（Laughlin等，2008）和动脉扩张（Rakobowchuk
等，2009）。这些变化可能会提高心血管系统输送氧气的能力，从
而使肌肉和肺部更快的氧气供应（Bailey等，2009年）和更高水
平的最大摄氧量（Helgerud等，2001年）。研究发现，高强度足球
有氧耐力训练的研究主要采用纵向追踪和横向比较。训练周期、
训练内容、训练方法和训练负荷是运动训练过程的核心，应引起
重视。基于此，本研究以当前足球训练过程为切入点，发现高水
平足球运动员高强度有氧耐力机能各实践要素的训练特点，完善
训练中所出现的问题，以此提高这个年龄段的训练质量[2]。

1　研究对象与方法
1.1研究对象
上海申鑫男足（n=14；简称“申鑫队”）和山东鲁能泰山男足

（n=16；简称“鲁能队”）以及北京亿城BTV男足BTV三高足球俱乐
部（n=16；简称“三高队”），共选出46名顶级足球运动员，每名
球员的出生日期为2000年1月1日至2000年12月31日。

1.2研究方法
1.2.1文献资料调研
主要研究文献来源包括：通过中国足协技术部汇总国际足联

及日、美、英、澳足球训练项目，并就体育训练等类似工作进行
咨询；检索中文知识库（CNKI）、Web of Science和EBSCO数据
库；搜索FIFA官网、欧洲足协官网以及德国足协、日本足协、中
国足协官网[3 ]。
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度团队有氧耐力以及各操作要素的训练特点。结果：在负荷强度方面，最大心率在89%以下的占74.0%，最大心率在90%～100%的占
26.0%；在训练方式上，一般球队采用间歇训练，在训练方式上，球队采用快速跑赛和小场地赛，间歇时间模式下，主要涉及步行、
慢跑、低速运球；在休息时间，每个人都依赖教练的经验作为判断；在训练次数/周、总训练时间/次、组数/练习时间和练习时间/
次上，球队平均分别为1次、25分钟、2.5次重复和10.2分钟。结论：我国高水平男足运动员高强度有氧运动训练强度偏低；培训
方式和间歇方式未满足素质发展的需要，培训方式科学化不明显，间歇时间控制没有科学依据，有待改进。
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1.2.2实地调研
1.2.2.1调研球队情况
2017年中国足协U16男子足球联赛有36支球队参赛。根据

比赛规则，1 至12 人分为上半队，为最强队，13 至 36 人分为
下半队，为最弱队。为了对这个年龄段的团队训练质量有一个
比较全面的了解，根据团队实力，结合功能，从全部人员 1 -
12、13-24、25-36 中分别选出一支球队，并进行命名，分别
为鲁能队、三高队和申鑫队。

1.2.2.2仪器与设备
使用的设备和仪器是一套Momentum Technology公司的MT-

Sports实时监测系统，包括GPS接收单元以及心率单元和基站，以
上设备仪器具有可靠性和有效性。

1.2.3测试
运动员的最大心率可以通过两种形式获得：实验室测试和现

场测试。其基本原理是通过增加负荷来最大化运动员的心肺功能，
以获得运动员的最大心率。在足球场上，间歇耐力测试（YO-YO
IE1、YO-YO IE2）、间歇恢复测试（YO-YO IR1、YO-YO IR2）和
渐增负荷场地测试（field growth test）都被广泛使用。与前
两者相比，测试时间以及测试组织方面在渐增负荷场地测试中具
有优势。

1.2.3.1测试方法
选手先以2分钟/圈的速度绕足球场跑4圈热身，然后以90

秒/圈的速度绕足球场跑，最后以速度40秒/圈绕足球场跑到半
圈。最后半圈则是以30秒/圈的速度进行冲刺。

1.2.3.2测试设备
用于MT-Sports训练的若干标志桶（盘）、1个秒表、1个哨

子和1套实时监控设备。
1.2.3.3测试要求
测试组成员应在场地外，必须在足球场边线外进行测试；教

练指挥队员及时调整跑速；最后半圈冲刺运动员应全力进行。
1.2.4数理统计法
均值、标准差等描述性统计使用Excel 2015，以此对得到的

数据进行分析处理。
2　研究结果
本研究选择6 次的训练课程或练习均为高强度有氧耐力训

练，高强度有氧耐力训练训练目标主要包括：最大摄氧量的增加；
无氧阈值水平的增加；球员长时间高强度运动的增加；高强度运
动后快速恢复能力的增加。

2.1训练负荷强度
球员的最大心率是通过渐增负荷场地测试获得的。结果显示，

3支球队有46名球员，其中，球员最大心率217次/分，最低188
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次 /分，平均最高心率203次/分，这说明球员的最大心率存在
明显的个体差异。

高强度有氧耐力模式训练在3 支球队的中，收集了队员们的
心跳，结果显示：73人参加训练中，负荷强度结果为最大心率的80%
共计21人，占总人数28.8%；负荷强度结果最大心率80%～100%共
计52人，占总人数71.2%,其中，最大心率为80%～89%者33人，占
总人数45.2%，最大心率为90%～100%者为19人，占总人数26.0%[4]。

3　分析与讨论
运动员的有氧耐力表现主要受三个因素的限制，即最大摄氧

量（V.O2max）、乳酸阈值（LT）和跑动经济性（RE）（Pate et al.,
1984），其中 V.O2max为影响有氧耐力表现的最重要因素(Wanger,
1996)，与长跑(Bangsbo,1994a;Smaros,1980)、冲刺频率(Smaros,
1980)和球队联赛排名有不同程度的正相关关系。研究表明，在训
练期间保持高负荷强度对提高足球运动员的最大V.O2max具有重要
作用。Hill-Haas(2009)对两组年轻的足球运动员进行了为期7周
的高强度训练，一组是专项训练（实施场上小比赛），另一组是一
般训练（实施间歇跑等），运动员负荷强度大部分时间集中在
90%HRmax以下，发现两组运动员的 V.O2max并没有提高，这可能
与低强度训练负荷有直接关系。赫尔格鲁德等人(2007)选择了40
名健康、不吸烟、中等训练的男性作为实验对象，将他们随机分配
到长跑组（70% HRmax）、乳酸阈强度组（85% HRmax）和 间歇跑
15/15执行组（15s90%-95% HRmax慢跑，15 s70% HRmax主动休
息）和4×4分钟间隔跑步组（4分钟90% -95% HRmax 慢跑，3
分钟70% HRmax主动休息[5]。

研究发现，与其他两组相比，两个间歇跑组在容量 V .
O2max 改善更多。《FIFA 手册》指出，这种类型的有氧耐力是
在无氧阈强度下进行的，目的是培养一种特殊的高强度耐力，
需要有氧和无氧混合供电系统，身体必须达到V O2max 中的能

量水平相当于最大有氧速度（MAS），训练时的负荷强度为最大节
拍的 90% 到 100%心率和最大有氧速度的100%到120%。在我国
青年足球运动员的高强度有氧耐力训练中，约75%的运动员平均
负荷强度低于90%HRmax，简单来说，无氧阈强度对于大部分运动
员来说，其负荷强度较低，不能最大程度地刺激球员的心肺系统，
增加其水平V.O2max，无法增加无氧阈值最强的水平和耐受乳酸
的能力[6]。在同样的运动量下，由于有氧系统不能提供太多的
能量，血乳酸和肌肉乳酸浓度在一定程度上高于普通人，这并不
能保证运动员的停留时间。随着时间的推移，无法保持高强度的
练习和更快的恢复速度，造成运动员很难跟上比赛的步伐。

综上所述，我国高水平男足运动员的高强度有氧训练负荷强
度偏低，有待提高。
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通过动作、语言对积极回答问题的学生做出积极鼓励反应。激
励法的本质其实就是鼓励学生，然后学生们明白逻辑思维能力的
提升是值得老师的表扬，让其获得情感的满足。

4.2 重视学习的探究过程，增强学习兴趣
现阶段，小学教师相较于教授学生理论知识，不如教会学

生学习与应用方法。在小学数学教学中，教师对理论知识的深入
分析过程要比数学结论的学习更加重要。在深入探究过程中，小
学生亲自经历了数学基础理论的产生、发展与结果。这些数学思
维的不断整合发展、数学知识的多层次运用，既培养了小学生独
特的逻辑思维能力，又使学生对数学基础理论知识有了全面系统
化理解。低年级学生初步阶段的学习需要利用基础数学知识加以
思考，他们的思维方式较为活跃，是培养正确逻辑能力的关键发
展时期，对小学生后期逻辑思维学习与实践具有重要意义。

4.3 全方位整合教学内容，提高教学质量
小学老师在教学过程中要注重数学教学与实际生活的连接关

系。其一，老师需要在数学课程中中，加入适量彩色图片。这
些图片的内容精良不仅要贴合小学生群体的实际生活，而且要具
备趣味性，例如图片可以采用卡通动漫人物来设计制作。教材
的设计要迎合学生的喜好特点层层递进，借此更好培养小学生逻
辑思维能力。其二，小学数学教学中，教师需要结合数学理论
知识、实际生活、学生特色，设置一些通俗易懂、引人入胜、
趣味性强的理论问题，将数学与实际生活有效结合耆老，引导
小学生深入思考。

4.4 积极推动实践应用，升级数学逻辑思维能力
在实践应用中体验数学知识的魅力。体验更多强调实践后的

感受。在这种体验过程中，自身情感的注入是必不可少的。他

要求小学生从小要培养对客观事物的敏锐感应能力，从而达到一
种内在的的自我逻辑理解、感知的目的。由于在传统小学数学
教学中，教师过于依靠陈旧教学模式，注重单一理论知识的培
养，忽视了数学与生活实践的融合逻辑关系。进一步导致小学
生对数学学习产生固化影响，缺乏创新力。基于此，老师在教
学中需要让数学与实际生活深入联系起来，让学生明确数学逻辑
能力的培养要与实际生活相联系。

5　结论
本文对小学数学教育的逻辑能力培养进行深入研究。从小学

数学逻辑能力发展现状入手，深入了解了老师在小学数学教育培
养中的教学现状及学生的逻辑能力。通过分析，找出了小学数
学教育逻辑能培养过程中存在的具体问题，并从不同角度切入，
有针对性的解决数学学习问题，并提出小学数学逻辑能力的培养
策略。旨在为未来小学生数学学习与自我逻辑分析能力的培养奠
定坚实基础。
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