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组合训练法在高校足球教学中的应用分析 
◆孙  健 

（四川外国语大学成都学院  四川省都江堰市  611830） 

 
摘要：在新的时代背景之下，体育教育备受社会各界的广泛关注，作为

体育教学实践中的重要组成部分，足球训练所涉及的内容和形式相对比

较复杂，老师需要将不同的训练要素结合起来，了解心理、战术、技术、

体能的实质要求，不断提高足球运动员的综合素质以及体育水平，确保

足球运动员能够在自主实践的过程中实现个性化的成长和发展。 
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一、引言 
足球训练对足球运动员个人的综合素质提出了一定的要求，

老师需要站在宏观的角度了解不同教学方法的优势和实践标准，
突破传统教学模式所存在的不足。其中组合训练法能够在第一时
间吸引学生的注意力，充分体现了足球教育的核心要求和内涵，
因此在高校足球教学实践的过程中，老师可以将这一方法融入不
同的教学环节，努力实现教学质量和水平的稳定提升。 

二、足球组合训练法 
在足球运动员的日常训练教学实践过程中，心理综合训练、

战术训练、技术训练和体能训练尤为关键，老师需要对这几大关
键要素进行深入分析和解读，将日常训练与专项训练相联系，及
时了解学生的身体状态和体能素质，保障运动员能够在自主实践
的过程之中掌握足球运动的技巧和精髓。另外为了提高足球运动
员的竞技水平，在日常足球训练时，老师和需要了解足球运动的
发展规律，结合目前足球运动开展的实际情况，利用组合训练模
式来对学生进行有效引导，实现不同训练内容的合理安排，为足
球活动的有序开展提供更多的依据和指导。 

组合训练主要以训练内容、训练安排、训练方法和训练策略
的有机结合为依据，老师需要严格按照不同要素的组织原则明确
各个板块的具体构成情况，实现理论与实践之间的紧密联系和互
动。在对高校足球发展现状进行分析和研究时，老师需要关注科
学训练目标的有效制定，明确足球训练的相关原则和操作要求，
通过对心理目标的剖析，来为不同层次的群体训练提供坚实可靠
的依据，实现训练形式和训练内容的有机组合。另外，不同运动
员个人的综合素质和体育锻炼水平有所区别，因此老师需要结合
实际情况选择相对应的训练策略、训练内容，保证学生能够达到
最佳的训练状态。 

学术界和理论界在对组合训练法进行分析和研究时明确强
调，这种方法主要以训练理论的分析和研究为切入点，足球训练
法属于一种比较特殊的训练方法，所包含的内容相对比较复杂，
老师需要在训练的过程之中了解运动员的个性发展特点，分析运
动员的训练水平和竞技状态，结合不同项目训练的具体要求中的
考虑各种差异性的元素，实现不同训练策略的有机组合和协调发
展，只有这样才能够促进日常训练活动的正常开展。其次，高校
足球老师还需要了解不同的足球训练原理，合理安排具体的训练
内容，及时掌握训练内容的具体性质和比例要求，保证自身所采
取的训练方法能够在一定程度上提高运动员的体育素养，需要注
意的是，足球组合训练法能够有效改善单一训练策略中所存在的
问题，实现不同训练方法的有机叠加和组合，将交叉组合和间歇
组合方式融入主题教学实践中，集中发挥不同教学实践方法的优
势。 

三、组合训练法在高校足球教学中的应用 
（一）、组合训练法在高校足球体能训练中的应用 
在将组合训练法融入高校足球体育锻炼实践的过程中，体育

老师首先需要了解体能训练的核心要求和原则，明确训练量和训
练强度之间的相关性并实现两者的综合提升，只有这样才能够更
好的体现素质教育的核心要求。其中传统的体能训练主要以运动

训练量和运动训练强度的分析为基础，同时这两者的独立性相对
较强，老师没有结合不同的负荷因素进行有效的分析和界定，最
终导致实际的体能训练方式存在诸多缺陷。在了解运动员个人的
体能训练要求时老师需要注重训练量和强度的深入分析，及时的
追踪足球运动员在日常训练之中的具体表现情况，在足球比赛的
过程之中运动员所承受的运动量和运动强度非常的大，因此在日
常训练时必须要实现两者的紧密结合和相互统一。 

其次，在日常体能训练时高校足球老师需要注重对足球训练
原则的深入分析和解读，足球是体育训练之中的重要训练工具，
对运动员个人来说有着关键的作用，高校足球队员的训练时间比
较短，同时对训练的了解较少，对此，在对其进行引导和俄教育
的过程中体育老师需要投入更多的时间和精力，将不同的训练模
式与与运动员个人的个性化成长相结合，实现综合体能训练与单
项体育训练完美融合，保障两者的合理搭配，更好的实现体能提
升目的和训练目的。 

最后，老师需要将基础训练和力量训练相结合，了解两大训
练板块的具体原则和要求，为了提高运动员自身的对抗能力，保
证运动员能够结合个人的实际情况对速度进行合理的控制，老师
需要以基础训练为依据提高运动员的力量素质。另外，在在此基
础之上老师还需要以综合素质训练为依据，明确运动员在足球竞
赛防守和进攻之中的具体情况，体现足球运动员的力量素质。 

（二）、高校足球组合体能训练的训练方法 
与其他的运动形式相比，足球的强度较高同时间歇性相对比

较明显，对运动员个人的综合实践动手能力提出了一定的要求，
因此在足球训练的过程中，老师必须要站在宏观的角度了解足球
运动员的综合身体素质，认真分析不同体育锻炼实践过程之中体
育运动员的具体表现，其中足球运动员的速度、力量和耐力的提
升尤为关键，这几大要素的综合能力会直接影响运动员在赛场之
中的表现。高校体育老师需要了解不同组合技术训练的相关要
求，遵循具体的原则，采取循序渐进和由易到难的形式充分的发
挥不同训练策略的作用和优势，其中重复性训练十分关键，对提
高足球运动员的综合素质意义重大，老师需要将单项技术训练融
入技术组合式练习过程之中，从整体上促进运动员机能水平的稳
定提升。足球运动员个人的认知能力相对较强，因此在技术训练
的过程中，体育老师需要突出这一重要的特性，明确反复基础技
术练习之中的相关要求，采取单人训练和多人组合训练比赛的形
式来更好的为足球运动员个人综合技能提升提供一定的依据和
指导。 

四、结语 
在高校足球教学实践的过程中，组合训练法受到了教育者的

关注和认可，老师们对这一教学方法的好评度较高，为了使该训
练方法能够有效发挥其作用，体育老师需要综合考虑不同的影响
要素，掌握该方法的应用技巧。 
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