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通过多年的体育教学，笔者深深体会到，一名合格的体育教师要了解学生的心

理、生理特点，根据学生的差异性开展教学，提高学生的综合能力。教师在足球体

能训练中要结合足球项目的运动特点，科学设置教学环节，激发学生学习兴趣，让

学生形成良好的运动意识，增强学生的体能素质，为学生今后的学习与成长打下良

好基础。

1 足球体能训练原则

1.1科学性原则

在足球体能训练中，要坚持科学性原则，目前有许多的体能训练方法，训练模

式也各有不同。然而在各种方法与手段的应用中，要注重科学性，通过科学的训练

方式提升学生身体机能，让他们形成良好的运动素质与身体形态。比如，在训练之

前要进行身体激活，在训练中期，要把耐力素质、速度素质训练放在前面，力量素

质训练放在后面，这样可以确保学生得到科学有效的训练，提升体能。

1.2循序渐进原则

在足球体能训练中，循序渐进原则是必须要遵循的。在体能训练的各个项目

中，都需要循序渐进，由小到大，由简到繁，这样能够预防运动损伤，促进学生体

能的提升。

2 高中体育足球体能训练策略

目前，高中体育足球教学没有充分发挥体能训练的作用，部分教师比较重视

培养学生的足球技能，缺少对学生的体能训练，学生的身体素质没有得到实质性提

高。

2.1调整体育课程结构

在足球教学中，教师要激发学生的学习兴趣，从而调动学生学习的积极性。

结合学生的心理特点，使用多样化教学手段提升学生兴趣，推迟疲劳的出现。教师

也要让学生学习关于运动生理等方面的知识，增强体能训练的安全性。高中生已经

有了自己的见解，考虑事情会比较周密，遇到问题时也会自己分析并解决问题。在

足球教学中，教师要通过幽默亲切的语言活跃课堂氛围，生动形象的讲解动作技

巧，并做出准确的动作示范。首先，教师可以举办足球比赛，让学生树立足球运动

意识，激发学生参与足球训练的动力。其次，教师要根据学生的行为习惯与兴趣爱

好，使教学方法更加多样化，挖掘学生的运动潜能，并让学生走进足球世界，体验

足球运动的魅力。再次，教师要做出准确的动作示范，让学生掌握运动技巧，模仿

教师的动作与行为。教师要不断反思教学结构，改革教学方式，通过先进的教学技

术激发学生参与体能训练的积极性。

2.2完善教学体系，改善足球教学方式

在足球教学中，教师要尊重学生的主体地位，激发学生的主观能动性，教师

也要与学生建立和谐平等的关系，引导学生积极参与体育锻炼，激发他们参与体能

训练的兴趣与热情，让他们形成主动参与锻炼的好习惯。另外，在足球教学中，教

师要培养学生主动分析问题、思考问题的能力，激发学生的创新思维，并根据实际

教学对学生展开引导。有的教练员会重视战术训练，轻视体能训练，然而只有拥有

充足的体能才能辅助战术更好的应用。在足球比赛中，终究是体能、战术、心理的

较量，体能是战术与心理的有力支撑。在足球运动中有着瞬息万变的技术变化与攻

守转换，尤其在加时赛中，更加考验队员的体能，阶段性的体能恢复也对体能有很

高要求，因此在足球训练体系中，要高度重视体能训练，在训练过程中穿插体能训

练。在教学活动开展之前，需要建立完善的教学体系，要能够确保教学活动顺利开

展。要引入足球运动设备，发展足球文化。如果足球器材与设备不完善，会影响足

球活动的开展，甚至会产生安全隐患。比如在进行耐力素质训练时，可通过持续训

练法与重复训练法，让学生绕操场跑圈，耐力素质是足球比赛中的制胜因素，也体

现了学生的心肺功能。通过持续的锻炼可以提升学生的耐力素质。

2.3安排适宜的训练强度，让学生学会各种实践技巧

在高中足球训练中，体能训练是其他运动项目的基础，可为动作整合与动作完

成提供保障。在足球运动中，技术、战术是其中的关键因素，其次是心理素质，而

最基础的便是体能。在足球运动中，完成每个动作都需要适宜的体能相匹配，体能

在训练过程中是不可取代的。目前，高中体育足球训练时间较少，因此需要合理利

用时间，在短时间内取得较好的教学效果。教师要掌握教学中的重点和难点信息，

寻找容易出错的地方，并对学生进行指导。学生在参与活动时，教师要安排适宜的

训练强度，让学生能达到理想的状态。学生在参与比赛的时候会学到各种实践技巧

与战术，同时提升学生的实践能力。比如在进行速度训练时，可以通过400米操场

追逐跑、60米冲刺跑、绕杆跑、直线运球跑、踢球、追球跑、400米跑道运球限时

跑方式，锻炼学生的速度素质与反应能力。

3 结语

综上所述，体能训练能够为校园足球的发展奠定良好的基础，在训练中要注意

循序坚持渐进原则与科学性原则，所选取的训练方法要与时俱进，提升学生的力量

素质、速度素质、耐力素质，增强学生的足球运动意识。
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浅谈高中体育足球体能训练的策略
穆拉迪力·吐鲁洪

（新疆生产建设兵团第三师图木舒克市第二中学　新疆　图木舒克　843900）
[摘　要]加强体育教学是基础教育改革的重要项目，在高中体育教学中发展足球教学，可以增强学生体质，促进学生身体机能正常发展，还能以极强的团队精神体现超

乎寻常的配合能力。足球运动的影响力非常大，高中体育教学的主要目标以提升高中生身体素质为前提，因而，在高中学校的足球教学中，在保证学生的学习能力得到不断

提升的同时，也应不断增强学生的体能训练，促使学生的身心得到健康发展。本文主要是探讨高中体育足球体能训练的策略。

[关键词]高中体育；足球体能训练；运动意识

【DOI】10.12252/j.issn.2096-6261.2020.06.810

前言

在音乐领域，交响乐是重要的艺术形式，其内部组成主要包含以下几个层面，

即弦乐、管乐以及打击乐。在打击乐具体演奏的过程中，因为在旋律方面所呈现的

差异性比较突出，通过彼此之间的交融与配合呈现比较优美的音乐。同时，在声部

方面，交响乐一般呈现三个形式，分别为高中低声部。而在具体演奏的过程中，低

音提琴所呈现的作用比较突出，可以说是支撑交响乐队顺利演出的重要载体，下面

主要就其所具有的定位演变以及作用进行分析，从而将其所具有的功能有效地发挥

出来。

一、低音提琴定位演变

（一）早期作用

低音提琴由欧洲国家起源，最初在教堂音乐中比较流行，在伴奏方面所呈现的

功能价值比较突出。在实际应用的过程中，以此为支撑，针对根音进行演奏处理，

能够强化回音效果[1]。让整个教堂音乐充满神圣感和神秘感，同时也能够让整个音

乐作品的演绎更加立体化和直观化。随着该乐器的发展以及在应用范围上的不断拓

展和开发，其逐渐被上层社会所关注，将其作为重要的乐器支撑，应用于宫廷音乐

表演当中。因为其在音响方面具有一定的功能特殊性，能够呈现出深层的效果，进

而与皇室的那种威严性特征相贴近和吻合。

（二）现代位置

随着低音提琴的应用与发展，其在交响乐队中的地位和功能也有所转变[2]。在

十九世纪后期，欧洲的社会形式与之前相对比发生显著变化，很多音乐家开始致力

于低音提琴的研究。到了现代，低音提琴的作用越发显著，在交响乐队中不可忽

视，在进行乐队表演的过程中，其能够根据低音谱表进行音调的调整，所包含的范

围以高低八度为主。同时，在乐队中，低音提琴所呈现的节奏性比较突出，也能够

在音域方面实现有效拓展，不仅如此，其在和音等多个方面都具有着十分显著的功

能。在确定其具体的定位演变之后，需要针对低音提琴所具有的作用进行合理开

发，从而保证其合理地运用到交响乐队表演当中，进一步优化整体的表演效果。

低音提琴在交响乐队中的定位演变及作用探讨
孟　梁

（广州交响乐团　广东　广州　510640）
[摘　要]在交响乐队中，低音提琴所呈现的地位十分显著，随着交响乐的发展，其在其中所呈现的定位逐渐发生变化。本文主要以低音提琴为研究对象，就其在交响乐

队中所呈现的定位演变，以及具体的作用展开分析，从而将其在低音提琴在交响乐队中的作用有效地发挥出来。
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