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摘 要：足球作为一项具有激烈竞争、角逐、欣赏价值以及团体合作特性的体育运动，在世界

范围内广受欢迎，亦赢得了“全球领先体育项目”这一荣誉称号。尽管中国足球的发展历程相

对较短，我们却有着庞大的足球爱好者群体，尤其对于大学生来说，在草地上的奔跑越发成为

他们日常锻炼的重要方式。然而，目前我国大学的足球教学还面临着不少挑战，这影响了训练

的成效。据此，本文将着重阐释综合训练法的核心概念和益处，参照当下大学足球训练的具体

情况，提出优化教学的具体策略，旨在为我国高等教育体系中足球教学的进一步发展提供有益

参考。
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Abstract: Soccer has ascended to the ranks of the most beloved spherical sports, even earning the title of
"the foremost global game." Despite its delayed commencement in China, the sport boasts a substantial
enthusiast base, particularly among university students who increasingly adopt field play as their preferred
mode of physical conditioning. However, Chinese collegiate soccer education faces numerous challenges
that hamper the effectiveness of its coaching regimes. To address these issues, this document delves into
the fundamental principles and benefits of integrated training techniques. It aligns these insights with the
realities of soccer coaching in universities and proposes improvements for instructional practices, aiming
to support the advancement of reform in university-level soccer education.
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引言

鉴于积极推进大学足球教育项目的大环境，对教学方略

进行优化和扩展教育资源已然变为高等院校足球教学变革

的宗旨[1]。综合性训练方式乃是多种训练手段协调融合所构

建出的一种训练策略。此技巧注重练习范围的宽广和变化，

应用于足球教学之中，有利于让学员更娴熟和全方位地学会

足球的技术和战术动作，同时提升对足球运动竞技性的理解

深度。在对比传统练习方式时，混合型训练方法显示出了更

高的可扩展性和多元性[2]。因此，大学应该针对足球教学领

域积极研究混合式训练方法的实际应用方向，在保证对学生

个体差异给予足够重视和明晰足球教学的主旨后，有序推进

足球训练的实施，以此优化足球训练的策略，为构建足球国

家强国打下坚实的基础。

一、足球组合训练法的基本理念

综合性训练模式整合多项锻炼技巧，以身体为整体，依

据专业技能和能量代谢原理，无间断提升多维度锻炼效果[3]。

复合训练法非简单叠加，而是交错组合或阶段性训练，融合

多样动作，利用各动作优势，调节训练负载，倍增训练效率。

高等院校足球综合训练方法价值显著：（1）提升技术

动作和策略掌握，享受足球乐趣；（2）自主规划学修时段，

重视全面性竞技，提升策略运用和集体合作技巧；（3）增

进足球智识与策略技巧，培养坚毅意志，契合大学足球发展；

（4）补充传统训练不足，提供卓越练习体验，增进理论与技

巧理解；显著提升训练成效。

现阶段，从足球运动的技术和策略实践中所显现的缺陷

透露了大学足球教学成果的不尽如人意，采纳综合性训练方

法对于足球锻炼将极大增强训练的效能。综合训练模式强调

体格锻炼、技巧磨练与战略演练的紧密融合，助力学生深刻

体验足球比赛的独有魅力，并因此热情参与足球的训练活

动。

二、高校足球训练现状

（一）足球训练内容不完整

大学足球课程的核心宗旨主要在于培养学生基础的足

球理论及技术，确保他们具有基本参赛和竞技的素质，然而
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通常忽略了对技战术层面的深入训练，导致足球训练的体系

不够全面。我国在足球领域并不占据领先地位，多数学生对

世界杯、英格兰足球超级联赛及欧洲冠军联赛等高级别的足

球比赛表现出浓厚兴趣，但真正愿意亲自投入足球比赛的人

数相对较小。此外，缺少能与学生的心理需求相适应的训练

方式，这可能会造成学生对于足球训练的积极性降低，并可

能影响球技训练成效，使之大为减弱[4]。

（二）缺少足球训练设施

观察自足球备战的视角，一些高等院所面对着训练设备

不足的局面，常常会出现众多运动员共同使用同一批设施的

现象，这严重影响了训练的效率及成效[5]。相较之下，足球

这项体育活动极其需要依靠适宜的场所和相关配套，一旦缺

少必要的训练器材，那么足球的训练效果势必会受制于此，

导致实际的训练成绩难以满足期望值，这种情况对于大学足

球运动的长远进展显然不是一个正面因素。

（三）教学方法较为陈旧

眼下，在中国的大学中实施的足球课程教育大多由教师

主导，运用的教授技法往往创意不足，使用的教学工具相对

过时。众多大学普遍缺乏完善的足球运动管理体系和有效的

激励措施，这使得难以充分调动教师的积极性，导致他们长

期坚持使用陈旧的教学方法，而缺少创新意识和主动性[6]。

伴随这一现象，多数高等学府普遍缺乏系统的足球管理架构

及鼓励政策，这导致难以充分激起教师在教学领域的热忱，

导致教育工作者长时间依赖老旧的教育方法，缺少创新意识

和积极向上的态度。

（四）训练时间有限

除此之外，即便有些教师在有意尝试更新教学手段，但

缺乏必要的训练资源亦会阻碍他们施展创新，从而导致足球

教学方式停滞不前，进一步影响了足球教育的成长[7]。

（五）对足球训练的重视不足

大学生对足球兴趣不一，多数视为业余爱好，因学业繁

重，难以规律训练，多集中在比赛前进行基础体能训练，效

果不佳[8]。大学虽设足球选修课，但仅传授基础理论与技巧，

未实质提升技战术水平，减弱学生热情，影响训练效果。学

生认为足球与职场前景无直接关联，锻炼效果可替代，对高

难度训练存疑。同时，足球训练需大量时间与努力，可能带

来运动伤害，干扰专业课学习[14]。因此，学生多以休闲态度

参与，缺乏主动性，阻碍高校足球训练进步。

三、组合训练法在足球教育中的应用

我国大学足球进步，传统踢球训练方式短板明显，难以

适应校园足球发展。组合训练法提升锻炼成效，剔除常规训

练不足，促进学校足球发展。足球教学集体训练模式需严守

基础规则。

（一）共同提高训练强度和训练量的原则

踢足球强调集体合作的运动竞技，参与者需拥有超凡的

策略运用能力和优良的体能，以便在各自岗位上高效执行职

责，并共同完成攻守协作。所以，足球锻炼应实行分组练习

的模式，并坚持共同增加练习的频率和强度的准则，保障每

位学员都能承受训练，以此有效增强学生群体的基础体能、

耐力以及爆发力等关键能力[15]。

（二）以球为根本的体能训练原则

足球比赛对球员各方面体能的整合协调提出了严格要

求，所以在训练过程中，以足球本身为中心的体能锻炼规则

格外重要，需要在掌握球技和精确传导球的前提下，进行综

合性训练。通常而言，学生在体力素质和足球技术战术方面

与专业球员有着显著的不同，同时学生的个人情况也存在差

异。因此，教师需要针对学生的具体状况来安排训练项目，

并且在有球训练和无球训练中做出合理搭配以实施全面的

体能锻炼。

（三）团队精神培育原则

培训足球不只需关注学员的身体素质与战术技能的栽

培，也须致力于学员协作意识的塑造，打造既有向心力又有

凝聚力的球队，使得学员在实战竞技时能够相互信赖、紧密

协作。历经此项活动，纵然有学生不甚协同，未充分显现合

作精神，亦会令整体群体的合作效能变得匮乏。故此，培育

足球人才应坚持协作精神的培养方针，使学员在练习过程中

学会协作与交流，进而打造出一支默契十足的卓越球队。

四、组合训练法在足球技术训练中的应用

技能培养构成了足球练习的根本，球员的技能高低不但

在比赛中展现出差异，同时也是直接决定比赛得分胜负的关

键因素[9]。提高足球技能并非能够依靠临时抱佛脚式的速成

训练来实现，必须依循由易到难、循序渐进的训练法则方能

有效提高技术水准。大学生具备较高的学习和领悟能力，同

时能够承受较大的压力，通常可以迅速且高效地学会足球技

巧。于是，老师可以通过频繁且重复的足球技巧搭配锻炼，

协助学生建立肌肉记忆，让学生在独立练习时也能维持优良

的训练成效，并且此过程也有助于增强体能[10]。另一方面，

通过比赛式的训练手段，教师能让学生在增进对足球理论的

了解的过程中，累积实际对抗的经验，并能即时识别技术上

的短板，为今后针对性的强化练习提供依据。

在培养球技中，高校需通过重复练习帮学生建立对球的

敏感反应，并用对抗性训练增强技术和战术理解。通过定量

标准和组合训练方法，学生掌握足球关键要素。部分学生在

实战中表现异常，源于心理承受力不足。仿真竞争性训练可

帮助学生体验赛场氛围，塑造坚韧心态，提升协同练习成效。

五、组合训练法在足球体能训练中的应用

在足球比赛中，运动员的技巧、策略和身体素质都是影

响胜负的关键。足球是高攻击、高抵抗和高竞争的体育项目，
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对运动员的体能要求很高。体能素养决定球员在场上的表

现。在足球强国，许多人从小接受足球和体能训练。大学通

过联合训练技巧系统安排足球训练，增强学生体能[11]。学生

自觉性影响健身能力，差异较大。教育者需关注学生特点，

实施个性化体能加强方案，满足多样化需求。

比如说，星期一实施 1万米缓跑和针对腰部、腹部、下

肢及脚踝核心力量的锻炼，星期二执行 1.5万米缓跑搭配 5

个组次的 200米冲刺的混合供氧训练，星期三安排 1万米缓

跑伴随 6次 1000米的间断性训练，星期四进行 1.2万米的缓

跑及 4组针对腹部肌肉与下半身力量的核心练习，到了星期

天则是展开 2万米的耐力有氧锻炼。再者，大学足球队员的

混合式锻炼需依据该项运动的特质来策划训练内容，并且借

鉴足球练习的量化准则来界定训练强度的指数，保障混合训

练内容的均衡。

据世界足球管理机构数据，职业球员整场跑动约 10000

米，90分钟持续奔跑。中央后卫跑动约 11000至 13000米，

边卫与后腰 9000至 12000米，攻击手 9000至 10000米，且

需频繁身体对抗及控球。球场面积长 90至 120米、宽 45至

90米，要求球员有迅速行动力、持久体能及瞬间爆发力，以

执行抢球、传球、突破、射门等动作。大学应实施耐力与爆

发力混合训练，实现体能均衡发展。

六、组合训练法在足球综合训练中的应用

在足球这项运动中，战术技能素质是决定球员实力的关

键因素之一。球员们必须具备出色的身体素质、精湛的操作

技巧以及强烈的团队精神，才能在教练的策略指导下，准确

无误地执行各种战术动作[12]。只有这样，他们才能在比赛中

有效地协助队伍取得胜利。

对于大学生球员来说，他们往往缺乏足够的集体比赛经

验，个性鲜明，有时会表现出缺乏团队精神的倾向。为了弥

补这一不足，大学应当通过系统的足球训练来培育学生的协

作精神，塑造正确的团队观念。例如，可以设计一些类似于

火灾逃生的团队练习，通过模拟紧急情况下的协作逃生，来

提升学生的团队协作能力。

学生们应当树立起集体协作的观念，避免过分强调个人

表现，从而培养出一种正确的竞技观念[13]。在训练过程中，

教练需要充分考虑到学生的体质差异和成长阶段，科学地进

行分组，以帮助他们克服心理障碍，建立对队友的信任。只

有在信任的基础上，球员们才能更好地展现自己的个人才

能，并在比赛中有效地执行战术策略，为团队的胜利贡献自

己的力量。

七、结语

高校足球教育在追求学生全面发展的过程中，面临多重

挑战，在技术训练层面，需强化基础技能的扎实掌握，并引

入实战模拟，以提升学生的应变与决策能力。体能训练方面，

应针对足球运动特性，制定个性化训练计划，着重提升速度、

力量与耐力，为高强度比赛打下坚实基础。综合训练则强调

技战术的深度融合，通过团队配合与战术演练，增强学生的

场上意识与协作能力。加强师资力量，定期举办专业培训与

学术交流，使教师紧跟足球教育前沿，采用更灵活多样的教

学方法，以激发学生兴趣与参与热情。同时，改善训练设施，

确保器材充足、环境优良，为学生提供最佳学习条件。通过

上述综合措施的实施，高校足球教育将实现质的飞跃，为培

养更多全面发展的足球人才贡献力量。
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