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小学校园足球活动与体能训练的相结合的探究
陈满民
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摘　要：近年来，我国一直在推进校园足球建设，并对于校园足球发展之根本的体教结合教学模式不断做出创新与尝试。但

从实际情况出发，校园足球教学与体能训练相结合的教学模式的应用还有很长的一段路要走，这就需要从多层面做出具体实

践，以期找准校园足球与体能训练相结合的教学模式发展新格局。

关键词：小学校园；足球活动；体能训练

一、校园足球运动中体能训练方法

体能训练是足球运动的重要训练项目，对运动员的体能
情况具有一定的改善效果。而从足球文化视角下出发，对校
园足球运动的参与者，即学生开展体能训练，从而增强学生
的综合素质，为推动校园足球文化的形成提供保障。体能训
练内容具体如下：①力量训练。作为学生综合素质提升的重
要训练方式，力量训练过程要结合学生的实际情况，可以适
当地采取力量对抗练习的方式，包括负重跑、沙袋传接球等
等，寓教于乐，达到良好的力量训练目标。②耐力训练。作
为决定持久性的体能训练内容，耐力训练主要是考量学生的
耐力素质。据相关调查数据显示，通常一场足球比赛，运动
员的跑动距离为 10 ～ 12 公里，良好的耐力是基础。对于学
生采取的训练方法包括有氧训练为主，如斜坡跑步、长距离
障碍跑等。③灵敏度训练。足球运动参与者需要结合场上的
变化情况做出准确判断，从而对灵敏度提出较高要求。在开
展训练中可以采取专项训练方式，包括无球的快速反应、有
球的快速反应等。相较于运动员的足球体能训练，校园足球
体能训练更简单、易行，负荷强度偏低，训练方法的制定也
是以学生为核心。

二、校园足球体能训练创新策略
（一）增加基础投入，创建良好的教学环境
目前，有很多小学的足球训练的基础设施存在严重不足，

更有甚者，有一些学校都没有比较平整的足球训练场地，学
生们没有办法在良好的环境里进行足球训练。所以教育主管
部门以及每所学校应当增加资金的投入，建设出现代化的足
球运动和体能训练场地，让学生们可以在很好的条件下接受
足球的体能训练，不要让学生因为缺乏硬件设施而没有办法
参加到足球运动中。

（二）在学生里挑选合适的足球运动员
首先，要提高选拔校园足球运动员的选拔标准，选拔足

球运动员的方法要科学合理，要综合考虑与评定参加选拔的
小学生的身体资质、身体机能与运动负荷以及心理的承压能
力，要力争于起跑线上就做好充足准备；其次，老师要改革
创新选拔足球运动员的规章制度，以提升足球运动员的面，
足球队应该规定只要符合制度条件的所有小学生人都可以踊
跃报名参与道校园足球运动员的选拔程序当中；最后，创新
校园足球远动员的选拔方案，校园足球队应该充足考虑校园
足球队员的组成，保证足球运动员身体形态与数量的得到平
衡，例如，属于力量型的小运动员应该分配为守门员，而这
类型的学生足球队不适合招收太多。

（三）改进足球运动员身体机能的训练方式
首先，学校体育老师应该充足认识到在做激烈运动的时

侯有氧供能与无氧供能之间的平衡补偿的结构特点，应高度
重视有氧供能与无氧供能在训练者的重要性；其次，在足球

训练的时候要把有氧能力训练与无氧能力训练结合训练，要
遵照有氧做工和无氧做工统一原则；也能把训练先一一分解，
再重新结合，首先把训练分成有氧训练与无氧训练，到最后
再一期结合到一期来训练。

（四）创新足球运动素质训练方式
首先，体育老师应该从实际情况出发，把专项训练和体

能训练在时间与强度中有机地结合，针对校园足球场上的不
同位置的运动员应该运用不一样的训练方案；其次，体育老
师要遵循优先发展的原则，结合运动员的身体技能发展的规
律与特点调整训练顺序；第三，遵循均衡发展的原则，要注
重身体素质方面的训练与发展的均衡性；最后，遵循循序渐
进的原则，遇事不应该只追求快速，俗话说“欲速则不达”。

（五）优化体能训练模式
体能训练模式是校园足球教学改革的重要内容之一，侧

重点主要集中在对学生的体能训练上，既能够实现学生体质
健康状况的改善，也能够借助体能训练使得学生更好地融入
到校园足球运动之中。对于足球运动而言，体能训练涉及到
力量训练、速度训练、耐力训练以及灵敏度训练等方面，采
取的训练方法要符合学生的实际情况，运动负荷同样需要确
定。教师针对这种情况，可以借助体教结合带来的协同性，
发挥出教育过程的趣味性和灵活性，展现出体育方面的专业
性和科学性，在体教结合模式下开展体能训练，走出一条融
合发展之路，最终服务于校园足球教学改革。

（六）完善校园足球体育老师体能培训体系
校园足球活动已经相继在各个校园推广，而把体能训练

与校园足球相结合的教学已作为校园足球未来发展的方向，
两者的融合则需要足球体育老师提供科学的培训与指导，完
善校园足球体育老师体能培训体系，对于体育老师的专业化
成长作用显著。对于现有的足球体育老师，学校应该定期组
织他们外出体能培训和学习，接触更为先进的足球体能训练
模式和高水平的训练手段，树立一种现代化的足球体能训练
观念，从而为创建新的教学模式奠定坚实的基础。

总之，体能的训练于小学足球训练里有着重要的作用，
体育老师要遵循一定的规律，开展循序渐进地训练，有计划
与有目标性地开展体能训练活动，有利于提高小学生的整体
的身体素质
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