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基于多学科融合视角下的足球运动员体能训练实施路径与发展趋势研究 
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【摘要】伴随着比赛节奏的加快，对抗强度的加大和技战术的不断要求，体能对于足球运动的意义越来越突

出。体能训练作为提高运动员身体素质与竞技能力至关重要的一环，也在不断演变与革新。足球运动对于运动员

体能要求较高，高强度比赛常常要求队员必须有优秀的耐力，速度，力量，敏捷性及柔韧性等。通过对体能训练

新理念，新方法以及新技术进行深入探究，将田径训练的方式方法运用到足球运动员体能训练之中，能够对足球

运动员训练起到科学引导作用，有利于运动员体能水平的提高，进而获得较好的比赛效果。 
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【Abstract】With the increasing pace of play, intensity of confrontations, and evolving technical and tactical demands, 
the significance of physical conditioning in soccer has become increasingly prominent. As a crucial component in 
enhancing athletes' physical fitness and competitive performance, physical training is itself constantly evolving and 
innovating. Soccer places high physical demands on athletes, as the high-intensity nature of the game requires players to 
possess exceptional endurance, speed, strength, agility, and flexibility. Through an in-depth exploration of new concepts, 
methodologies, and technologies in physical training, and by incorporating methodologies from athletics training into the 
physical conditioning of soccer players, training can be guided more scientifically. This approach is conducive to improving 
athletes' physical conditioning levels, thereby leading to better competitive outcomes. 
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引言 
足球运动的真正意义不仅仅是竞技层面上的输赢

较量，还包括强民体质和培养爱国奋斗的精神。就实质

而言，足球赛事是体能，技术及战术等方面的全面竞争。

双方在场上以精心安排的战术配合和高超的个人技术

制约对方的进攻，也寻找机会进球得分。因此对足球运

动员来说，丰富的体能就是取胜和坚持到比赛结束的

物质基石。在全场 90 分钟比赛中，运动员要经常地进

行身体对抗和跑动，这充分彰显了足球运动中体能训

练的重要性。 
1 足球运动员体能训练的意义 
在足球运动中，体能训练毫无疑问地有着至关重

要的作用，对足球运动员的成长和发展来说，更具有深

刻和重要的意义。体能训练属于系统性，综合性训练项

目。在进行训练时，必须借助各种有效的训练手段和方

法，来对运动员身体形态进行锻炼，这样才能更加适应

足球运动发展的特殊需要。通过科学训练使人体各部

分比例和肌肉分布达到最佳状态，从而为场上灵活移动

和高效对抗打下坚实的基础。与此同时，还要注重促进

运动员机能水平的提高，强化心肺功能，促进血液循环，

加强新陈代谢能力，使人体这台“机器”得以有效地运

行，从而应付足球比赛所带来的体力消耗。另外，培养

运动员力量，速度，耐力，灵敏及柔韧等运动素质也能

让运动员在足球场中表现出综合优异的竞技能力[1]。 
优秀的运动技术当然是足球运动员的核心竞争力

所在，但是充足的体能才是支持运动技术得以施展的
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稳固后盾。好的体能，是运动员经受大负荷训练和参加

大强度比赛的基础。足球训练时间长、难度大、要求运

动员要不断向自己的身体极限挑战。只有具备出色的

体能，才能在日复一日的高强度训练中保持状态，不断

打磨技术、提升战术素养。比赛中体能更成为决定输赢

的关键要素之一。足球比赛持续时间长，激烈程度高，

这就要求球员在整场比赛中必须保持注意力高度集中，

体力充沛，以便能在激烈对抗中抢得头筹，打出自己的

最佳状态[2]。 
2 足球运动体能训练的开展背景 
2.1 足球战术演变在体能方面的作用 
足球战术由传统阵型打法逐步走向更灵活多变，

强调整体配合和空间利用。比如高位压迫战术需要运

动员攻防快跑快逼，需要有氧与无氧代谢能力；但快速

反击战术要求运动员必须有优秀的速度与爆发力，能

瞬间发动完成远距离冲刺。战术上的多样化使运动员

必须针对不同条件进行各种运动模式的切换，这势必

给提高对体能上的综合性与应变性的要求，进一步要

求体能训练应密切结合战术需求作出调整。 
2.2 科技广泛运用于体育领域中 
目前很多先进科技都应用到了体育中来，在足球

体能训练中有很多新的手段出现，比如心率带，GPS 定

位系统，运动传感器等装备，又如目前的数据分析软件，

还有 VR 和 AR 技术等等，在运动员的训练或者比赛

中，他们能够及时地获得一些相关体能数据的信息，如

跑动距离、速度、心率变化、疲劳度等方面的情况，这

些为教练组做个体化训练提供大量的依据；并且也使

运动员对自己的一些训练状态有进一步的认识和自我

调节，将体能训练逐步朝精细化、科学化的方向发展。 
3 专项体能特征的表现 
3.1 身体运动素质特征 
3.1.1 速度素质 
在当前足球赛事之中，速度素质在足球运动员身

体素质之中占有特别关键的位置。有了出色的速度素

质，才能使运动员在比赛中比较容易取得时间和空间

的优势，才能在激烈对抗中取得主动。 
（1）反应速度 
一般足球运动员不管是处于什么状态，都是以自

己的视觉感受，去接受外界各种刺激。在快速变化的足

球赛场中，各种状况不断出现，运动员需随时保持警惕。

然后根据技战术需要，快速反应应付场上各种情况。因

此，反应速度通常决定着运动员是否能在关键时刻抓

住机遇或者解决危机。 

（2）位移速度 
足球运动员要利用比赛中场上出现的各种情况以

及不同的战术安排要求，完成线形（直线、斜线和曲折

线）路线位移、单位时间内运动距离计算；直线位移的

速度应该是在最短时间内完成冲刺，并争取最快的速

度去到球或者防守的位置；而斜线位移、曲折线位移都

需要运动员具有极好的方向变化的能力以及一定的灵

活性，使运动员能够在各种复杂的场地上能够快速的

去改变方向，躲过对手或摆脱对手。 
（3）动作速度 
足球运动员需要时刻完成各种有球或者无球情况

下的快速跑动。高强度比赛环境中，运动员心理压力大，

会使动作节奏性比较弱，但应变性很强。例如带球突破

过程中，运动员要快速地完成一系列假动作，变向，传

球或者射门等等，这些都需要运动员有极高的动作速

度与优秀的身体协调性[3]。 
3.1.2 力量素质 
在足球比赛中，快速度和快节奏已是司空见惯的

情况。队员不仅要在身体对抗和克服自身阻力时准确

地完成传球，接发球，顶球，射门和运球等系列技术动

作，还要有优秀的力量素质。力量素质是根本，也是足

球运动员能够掌握运动技能和提高运动成绩之关键依

据。如果一个足球运动员力量素质不强，则很难顺利完

成优质技术动作，不能在激烈竞争中充分发挥其应有

水平。足球比赛中，爆发力及速度力量是主导因素，因

此爆发力及速度力量是评价足球运动员好坏的一个重

要标准。这一力量素质需要运动员在一瞬间迸发出巨

大的威力，使自己在竞争中处于有利地位[4]。 
3.2 体能负荷特征 
足球运动所具有的独特性，决定着足球运动员一

般都具有较长的场上跑动距离，而且随着足球运动的

发展，运动员间的对抗也越来越激烈，这样就使足球运

动员的运动强度和跑动距离都表现出增加的态势[5]。 
足球运动员因场上位置不同其活动距离存在明显

差异（如上图所示）。守门员作为全队最后的防线，主

要职能就是看守球门和阻止对方破门。比赛时守门员

活动量比较少，多数时间集中于球门周围，所以他们跑

动距离比较短，站得比较久。他们要始终保持高度注意

力，做好迎接对方投篮的准备，反应速度与判断能力都

有极高要求。后卫队员担负防守己方上半场任务，跑动

距离没有前锋队员与中场队员长。后卫需时刻注意对

方进攻球员动向，适时做好防守卡位、补位工作，经常

活动防守区域，保证防线坚固。尽管他们跑动距离比较
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短，但是防守力度与压力也是一样小。中场队员在整个

队伍中处于核心地位，在串联攻防中发挥着至关重要

的作用。他们在球场上的活动区域相当广泛，因此需要

在进攻和防守两个方向上频繁切换。不管是组织进攻，

传球调度或者是参加防守，拦截抢断等都需要中场队

员主动奔跑。所以中场球员跑动距离最长，对体能与耐

力都有较高要求。 

 
图 1  足球比赛不同位置球员平均跑动距离占比 

总体跑动时绝大多数是低速跑，也就是有氧代谢

的供能活动[6]。通过有氧代谢可以使运动员长时间稳定

地提供能量来满足连续跑动。不过前锋队员要经常做

快速跑、冲刺来寻求破门的机会或者追上对手。这一高

强度运动主要是靠无氧代谢来供能的，这就要求运动

员必须具备无氧代谢供能能力。 
4 足球体能训练专项素质训练手段 
4.1 力量素质训练手段 
在足球运动的领域中，力量素质被视为运动员其

他身体素质发展的基础要素，对于提高运动员的竞技

水平具有极其重要的影响。力量素质涉及快速力量，相

对力量，最大力量和力量耐力，训练手段丰富多彩，传

统训练和现代训练有机结合，对不同肌肉群都有清晰

的分区[7]。 
大肌肉群力量练习主要采用传统的训练手段。上

肢力量对足球运动员来说是必不可少的，踢球时骨盆

的旋转幅度和摆臂的旋转有着密切的关系，如果摆臂

旋转不充分，就会使骨盆的旋转幅度减小，从而影响踢

球的质量。传统的上肢训练方法有引体向上，可以有效

地锻炼背部和上肢肌肉；卧推可以加强胸肌、三头肌的

强度；通过哑铃与上肢的组合练习，可以全方位地增强

上肢各个部分的肌肉力量[6]。 
田径中的跳跃项目，如立定跳远、多级跳等，能够

有效增强运动员的下肢力量和爆发力。足球运动员在

争抢头球、快速变向、加速冲刺时都需要强大的下肢力

量支撑。下肢力量对于足球运动更具有突出意义。足球

运动跑动距离远，急停急起次数多，并需要经常用双腿

摆动触球运球盘带，传球，高远球和射门。下肢力量训

练常规方法是杠铃深蹲可以综合锻炼大腿前后两侧的

肌肉，杠铃半蹲的重点使大腿前侧肌肉的锻炼，其中保

加利蹲对于腿部肌肉深度刺激有明显作用。腰背力量

训练也是主要采用的手之一段，比如负重仰卧起坐就

可以有效地锻炼腹部肌肉；徒手仰卧起坐既适用于初

学者，也可做辅助训练之用。关节肌力量训练则是以踝

关节为主要训练对象，例如抗阻力趾曲，背屈的训练，

有利于提高踝关节稳定性与灵活性。 
使用以上力量训练手段的时候一定要注意动作技

术的规范性，消除可能存在的安全隐患才能促进动作

效率的提高。通过将传统和现代训练手段有机结合起

来，不仅可以保证专项素质的快速提升，还可以借助现

代手段加强力量连贯性和整体性，提升大肌群力量，促

进小肌群的发育，为足球运动员取得优异的场上成绩

打下坚实的基础。 
4.2 速度素质训练手段 
速度素质对足球运动有着举足轻重的作用，涉及

移动速度，反应速度和动作速度 3 个重点内容。对于

足球运动员而言，有针对性地对这三个方面进行训练，

是提升竞技水平的重要途径[8]。 

4.2.1 移动速度训练方法 
田径运动是一切体育运动之本，为足球运动移动

速度的培养提供了大量手段。其中在 15—30m 距离内

快速冲刺跑的练习就是常用而又行之有效的方法[9]。在

此过程中运动员可分别采取正面，背面，站立位，侧站

位，坐姿等各种起始姿势，这种多样化的起始姿势可综

合锻炼运动员各种状态的起动与加速能力，使其在足

球比赛中能较快地脱离防守，或者追赶上对手。5×25m
折返跑也是很有针对性的训练项目。该训练方式可显

著提高足球运动员加速，急停急起和灵活性。足球比赛

时，队员要经常变换方向与速度，而折返跑的训练可以

模拟出这一真实情景，使队员在快速运动时快速反应，

增强面对复杂情况时的处理能力。 
另外，在负重跑，下坡跑，上坡跑和牵引跑训练手

段的帮助下，足球运动员移动速度能力也得到了相同

程度地加强。负重跑可以加大训练力度，锻炼运动员承

担一定载荷时奔跑能力，下坡跑步可以充分利用地形

的有利条件，协助运动员突破他们的速度限制，同时也
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能增强他们的神经和肌肉控制能力，上坡跑的重点是

锻炼腿部力量和给高速奔跑更多的动力支持，此外，通

过外部的助力，牵引跑可以帮助运动员在适应高速运

动时逐步提高他们的移动速度。 
4.2.2 反应速度培养手段 
如果想要提高足球运动员反应速度的关键是改善

他们中枢神经系统并尽量缩减神经传导的时间。这就

要求采用科学合理的训练方法与专项练习相结合的方

法[10]。与此同时，应注重促进视觉器官发挥其功能，这

是因为足球比赛过程中大多数信息是靠视觉来获得。

运动员要求能迅速而准确地知觉到赛场上的种种变化，

如球的姿势，队友与对手之间的跑位等等。因此要结合

足球场上因各类刺激所引发的反应所做出的动作，进

行有针对性地模拟训练，让运动员在实际比赛中能够

迅速做出正确的反应。只有运动员对各技术动作达到

高度熟练程度时，才有可能快速而流畅地进行激烈的

竞争，从而为本队争取到先机。 
4.3 灵敏性与协调性训练手段 
绳梯训练是田径训练中提升运动员灵敏性和协调

性的常用方法。将绳梯平铺在地面上，运动员以不同的

步法在绳梯的格子中移动，如高抬腿、交叉步、侧滑步

等。通过不断变化步法和节奏，运动员的脚步灵活性、

身体协调性以及反应速度都能得到有效锻炼。在足球

比赛中，运动员需要快速地移动脚步，应对各种复杂的

场上情况，绳梯训练能够帮助他们更好地控制身体重

心，提高在狭小空间内的移动能力。 
5 足球运动中体能训练趋势 
5.1 个性化训练理念不断深入 
随着基因检测技术不断提高，人们逐渐注意到足

球运动员基因特点与其体能表现间存在着相互关系[11]。

不同运动员因遗传因素不同，其肌肉类型，能量代谢方

式和恢复能力也有差异。比如有的运动员天生快肌纤

维比重大，因此在速度、爆发力上比较占优势，但是耐

力比较弱；而有的运动员慢肌纤维比较发达、耐力比较

好但是爆发力较差。根据这些基因及体质差异可以使

体能训练计划更准确地根据每一位运动员个体特点，

发挥他们的长处，取长补短，真正做到个性化训练。 
5.2 对科学化训练方法进行创新和应用 
足球体能训练不再局限于传统体育训练学，而是

涉及到运动生理学、运动医学、营养学、心理学等多个

学科领域的知识体系，运动生理学是体能训练的科学

理论基础，可以让教练知道运动员的机体在运动过程

中发生哪些能量代谢方面的生理变化规律，肌肉如何

收缩等知识，并据此作出恰当的训练强度和负荷设定；

运动医学可以有效做好预防和康复治疗工作，防止伤

病发生，降低运动员受伤风险，使运动员伤后能尽快地

得以康复，恢复正常的训练与比赛秩序；营养学可以通

过合理的配制运动员的饮食结构来为运动员提供足够

的能量和营养物质，以供他们赛后身体的恢复和体能

的提高；心理学研究运动员心理状态对于运动员的体

能发挥如何产生影响，以及运用各种心理调适的方法

帮助运动员缓解或消除了他们在比赛中的各种紧张压

力状态，并且获得自信，更好地发挥自己的体能水平。

通过多学科知识相互融合交叉应用所形成的体能训练

的支持体系是一个完整立体的体能训练支持体系。 
5.3 综合化发展体能素质 
足球比赛中要求运动员能承受长时间大强度的比

赛，不仅要有很强的有氧和无氧代谢能力，还要使二者

有机地结合起来，在比赛中不断转换使用。而有氧代谢

能力是维持运动员在整个比赛过程中能长时间、较稳

定地完成比赛的保障；同时无氧代谢能力决定着某段

时间内能否发挥出最好水平，以及瞬时爆发的能力和

是否能实现速度上的加速，所以针对这一点在体能训

练中注重二者结合，采用合理的有氧耐力训练（比如：

长跑、间歇跑）以及无氧力量、速度训练（比如：短跑

冲刺、跳高、负重等），来提升运动员的各种代谢状况

下都可以达到优胜的目标。 
5.4 广泛采用智能化训练手段 
智能训练设备如可穿戴运动监测设备、智能健身

器材等大量应用于足球体能训练中。它能够实时获取

运动员运动的数据，并将数据传递给后端智能分析系

统。教练可以在任何时间通过手机或电脑查看运动员

的训练数据，并发现其问题，有针对性地对运动员加以

指导；另外，运动员也可以依据器材反馈的信息来自己

调制训练的节奏与力度。 
6 结语 
总之，足球运动体能训练的发展趋势为足球运动

的发展带来了新的机遇和挑战。因此在进行足球运动

体能训练时应紧跟时代步伐，不断创新和完善体能训

练体系，为培养优秀的足球运动员提供坚实的基础，推

动足球运动向更高水平发展。 
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