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大学生足球运动员训练时，促进运动员综合素质提升的训练

并不是最终的目标，主要的作用就是要提升运动员的专项能力，

让其在比赛中发挥出自己的能力。运动员身体素质训练的内容、

方法以及特征的确定，都要结合不同的专项训练项目、个人特

点、整体训练目标方面确定，因此，深入分析大学生足球训练

的实际情况，考虑到训练的目的，从而可以确定合适的专项训

练项目，让运动员身体素质有效的提高，也能够保证速度耐力

达到运动的要求，符合当前大学生运动的需要。

1　足球运动员要具备一定的速度耐力能力

足球比赛的主要特点是时间长、强度高，所以需要运动员

具备非常有氧供能系统与无氧供能系统，以满足高强度比赛的需

要。足球的奔跑和田径的赛跑有着很大的差异，在奔跑时要随时

了解同伴运动的状态，还要随时了解对手的情况；既有向前奔跑，

还有向后奔跑，这些都是对于足球运动员的要求。足球比赛进行

中，运动员会不断的提升自己的奔跑速度，根据反复多次冲次，考

虑到比赛的实际情况，进行不同距离下的折返跑、追逐跑、摆脱、

补位等，一般都会在特定时间（通常是40s）内完成。运动员反复

的奔跑训练中要同时完成进攻或者防守动作。这种动作方式有间

歇性的特点，但是强度高，运动员要具备较高的速度耐力能力才

能达到运动的要求。运动员的速度可以反映出其身体素质方面，

只有较高的速度能力，才能说明其耐力是较好的，也能够达到比

赛的要求。当前足球比赛的发展就是高速度、高对抗性，还有各

种技战术的应用，运动员比赛时要在现场快速反应，可以保证现

场比赛的顺利进行，然后去的较好的成绩[1]。

2　影响运动员速度耐力的生理因素

速度耐力主要体现的是人的身体在运动时所存在的快速反应

能力，一般也称之为无氧耐力。速度耐力是目前运动员的重要运

动内容之一，对于该能力的影响有如下几个方面：。

2.1糖的无氧代谢功能

速度耐力的运动实践中，机体通过糖的无氧代谢提供充足的

能量，所以无氧代谢能力高才能具备较强的速度耐力。

2.2消除乳酸的能力

乳酸是身体内的糖物质代谢时形成的中间产物，其大量出现

会造成机体和血液酸碱度降低，容易产生疲劳性反应，所以要及

时消除乳酸，可以使得肌肉工作时间增加。
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2 . 3 耐受“酸”的能力

速度耐力性的运动中，一般都会有乳酸的形成量较大，会

超过人体缓冲与排除量，所以运动中乳酸会有严重的淤积，血液

就会呈现出较高的酸度，而大脑中的神经等对于酸度有着较高的

敏感度，在酸度增大后会让其敏感降低，身体就会有疲劳的感觉。

因此，经过速度耐力训练，脑细胞耐乳酸能力也会有所提升[2]。

3　速度耐力训练的原理

耐力素质是足球运动员必须要具备的基本素质，能够有效的

促进运动员能力的提升。足球运动员的不同代谢能力反映出其运

动的能力，有氧代谢的供能是影响速度耐力的关键，通过提升

身体的有氧代谢供能能力、无氧混合代谢供能速度可以促进速度

耐力水平的提升，这也是专项训练之下产生的结果。这是相互

作用的关系，对于运动训练产生直接的影响，考虑到运动员的

不同特点，在训练时期内保证各种能力训练有序进行，相互促进、

相互提升。

3.1全面提升运动员的有氧代谢供能能力

通常情况下，充分的做好无氧阈值的速度训练之下，长期的

无球跑、带球跑等训练，可以有效的增大训练强度，促进训练效

果的提升。但是运动训练方面分析，运动的综合素质提升之下，其

无氧阈值也会有所变化。因此，运动员的训练中，阶段性无氧阈

值测试尤为关键，可以有效的提升有氧代谢供能的训练速度，也

会促进训练水平的提升。

3.2发展运动员有氧无氧混合代谢供能的耐力基础

经过同样的训练时间、无球跑、带球跑方面的训练，通过调

整速度，以不同的速度、距离进行训练，可以促进混合供养代谢

能力的提升。经过必要的训练之下，利用混合代谢训练的方式，然

后是多次反复的巩固性的训练，可以有效的促进训练强度的提高，

保证训练有节奏的进行，促进身体素质的提升。

3.3发展运动员无氧代谢供能的速度耐力

这一方面的能力培养主要采取的措施就是要让人的身体中糖

酵解能力有效的提高，就能够有较高的运动能力，从而可以实

现混合代谢能力的提升，也能够实现速度耐力水平的提高，对

于整个运动员成绩水平有影响。运动训练的相关研究理论中，

此时无氧代谢速度的提升是比较慢的，经过长期的运动才会有小

幅度的提升，也是激发运动员潜力的过程中。足球运动员经过
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大量的训练，长期作用之下，可以让身体内极限无氧代谢能力

连续性达到高峰的状态，在比赛中保持良好体能状态[3]。

4　大学生足球运动员速度耐力训练的原则和方法

足球运动对强度较高，对于运动员要求高，场上比赛的对

抗强度较大，是身体接触类型的运动项目。现代足球比赛的技

术发展逐步完善，速度提升也比较快，争夺性表现的淋漓尽

致，足球运动员应该达到较高水平要求，不断的训练技战术，

掌握必要的技术，还要提高心理素质水平，实现迅速的攻防转

换，能够保持紧密的动作练习，要快速运动到特定位置，及时

发出进攻或者回防；全队成员要在很短的时间内进行进攻与防守

转换，战术运动非常灵活，比赛队形快速转变。因为高校有着

一定的特殊性，高校大学生的技术水平相对较差，身体素质也

很低，而学习水平较高，可以快速的掌握动作要领，参与到正

式训练中。因此，在训练中，应该选择合适的方法。

4.1速度耐力训练的原则

（1）将速度作为核心。足球比赛对于队员速度要求较高，

并且属于高对抗性的运动方式。队员的速度耐力要非常好，这

是保证比赛顺利进行的关键性要素。人体跑动时，对于身体力

量、协调性要求较高，可以在训练中选择多种常见方法，消除

不利影响因素，可以大幅提升训练的速度耐力水平。

（2 ）确定合适训练时间。综合分析大学生足球运动员生

理、心理特性展开速度耐力训练，通常都会在下午开展训练，

但是要进行必要的准备活动才能开展训练。因为此时运动员的精

神状态良好，身体协调能力也比较高，可以提高训练效果，而

如果运动员身体状态不佳，训练效果也会比较差。

（3）将速度耐力和专项联合起来。人的速度主要包含反应

速度、动作速度、位移速度方面。足球运动员奔跑距离较短，

对于反应速度、动作速度要求较高，所以经过多方面的训练，

提升这一运动能力，满足比赛需要。

4.2速度耐力的训练方法

（1 ）短距加速跑。足球运动员的快跑距离通常是 2 0 ～

30 m，需要快速气起跑能力的训练。

（2）30m 反身跑。持续进行30m 长度的奔跑可以有效的促

进速度能力的提升，还可以进行行进间快速跑动。足球比赛进

行中，队员看到有进球的机会会快速的起跑，一般都是在慢跑

时突然加速，也会有转身、冲撞等反应，这样才能完成比赛。

（3 ）传球练习法。足球比赛时，应该保持较快的速度完

成各项比赛动作，保证技战术动作充分发挥出来。队员快速奔

跑的情况下完成传接球动作，这是反映出队员能力的重要方面，

在经过了必要的针对性训练后，才能满足比赛的需要。

（4 ）折返跑。折返跑为当前最为有效的训练方式，可以

大幅提升队员速度耐力水平，也是检测队员快速跑能力的主要方

式，它一般以5m、lOm、15m、20m 为折返点，需要具备较高

的反身快跑能力，通常在40s 完成一次快速跑。

（5 ）攻守练习法

五名队员为一组，另配一名守门员，一名队员在边路进行

下底传中，或者进行45 度角传中，另4 名队员分为2 名进攻队

员和2 名防守队员，当传中队员在进行下底时，四名队员全力

冲刺进禁区，在禁区内进行对抗，挣抢足球的落点，进攻队员

争取破门，防守队员争取阻止射门。

（6 ）交替带球冲刺法

以6-10名队员为一组，将一组队员分为两个训练队，在20-

3 0 米的范围内形成“一”字，使用一个足球进行训练，两侧

队伍的第一人相对进行冲次，交叉的情况下运动员直接将足球传

递给跑动的队员，接球之后运动到规定的位置上，然后下一队

员再次重复这一动作。这一练习实践中，要注意两名队员交叉

传球时不能降低跑动的速度，需要以自己最高速度完成动作。

（7 ）接球冲刺跑

三名队员为一组，间隔15-20 米组成三角形，A 将足球高

传给B，在B接球后，B、C全力冲刺进行换位，换位后C传给A，

A接球后，A、B全力冲刺进行换位，换位后B传给C，依次轮转。

这一项目练习可以保证传球准确，并且队员全力冲刺，促进跑动

速度以及接球准确性的提升[4]。

5　结语

体能训练是足球运动员非常重要的训练内容，积极有效的展

开这些训练。教练员的作用非常巨大，分析运动员素质状态，

然后发布相关的培训方案，提高训练效果。高校足球运动员与

专业运动员有着很大差异，考虑到实际情况采取合适的速度耐力

训练方式，同时联合技战术训练，促进运动员综合能力水平的

提升。
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