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对于初中生来说，体育课是他们最喜爱的一门课外活动

课，各种球类运动是体育课的主要内容，其中足球不仅锻炼

学生的身体素质，还能提高学生的体育能力，促进学生的全面

发展。在足球运动中由于运动员需要长时间、长距离地进行跑

动，并且在比赛过程中难免会出现较大强度的身体对抗，因此

对学习者的体能具有较高的要求，不仅影响到个人训练水平的

发挥，同时对团队的成绩也会产生重要的影响。因此在我国初

中足球训练中，通过对学生进行体能的训练，既是足球教学的

要求，同时也是提升学生身体素质，促进学生足球水平提升的

重要途径，具有重要的理论以及现实意义。

一、初中足球运动体能训练的特点以及意义分析

1.初中足球运动体能训练的特点

对于初中学生来说正处于身体发育期，其骨骼的硬度相对

较低而却具有较高的韧性，如果外力较大将会使得骨骼出现变

形的情况。同时初中学生的肌肉发育尚未成熟，肌肉也缺乏足

够的牢固性，从而使得在训练中学生容易出现受伤的现象，对

学生的身体产生重要的影响。在初中足球教学中对学生进行体

能的训练时，要求体育教师能够根据学生训练的情况，结合学

生身体发育以及自身训练的特点，来采取有效的方法和措施，

同时制定出科学的体能训练方案，使得初中学生在掌握足球训

练技巧时，也能够更好地提升自己的体能，使得学生体能训练

能够保持科学性。

2.初中足球运动体能训练的意义

在足球的训练以及比赛过程中，不仅考验着运动员的足球

技巧以及团队配合，更重要的对运动员的身体素养具有较高的

要求。一般来说运行员需要能够在高强度、长时间以及高对抗

的比赛中，保持有充沛的体能。如果运动员的身体素养较差，

不仅不利于自身技能的表现，同时也不利于比赛水平的提升。

并且从生物学角度来对运动员进行分析，能够发现有效的体能

训练能够刺激运动员生物机能的转化，使得运动员身体内器官

的功能能够得到有效的发挥。对于初中学生来说在进行足球的

训练以及比赛过程中，需要能够具有良好的心态，能够积极参

与防守并进行进攻，使得队员之间能够形成有效的优势互补，

为队友以及自己创造出更多的机会。总的来说在足球运动训练

过程中，对学生进行体能的训练是足球教学的重要内容，而鉴

于初中学生身体发育的特点，要求体育教师需要采取科学的方

法来对学生进行训练。

二、初中足球运动体能训练策略分析

1.使用游戏训练方法来对学生进行体能训练

在足球训练中教师不仅需要从书本角度出发来对学生进

行教学，更重要的还需要提高训练的趣味性，让学生乐于加入

到训练中。并且由于初中学生年龄较低，在平常的学习和训练

中对玩相对感兴趣，因此教师需要利用学生的这个心理特点，

对体能训练的方式进行创新，激发学生对体能训练的兴趣，因

此体育教师可以采取游戏训练的方式，来提高体能训练的有效

性。例如可以通过传球游戏、射门游戏以及抢球游戏等，来提

高学生在体能训练中的参与程度。体育教师也需要根据学生的

兴趣爱好来选择合适的游戏训练方式，合理安排参与训练学生

的人数，在提升学生的足球水平的同时，促进学生体能素养的

发展与进步。

2.结合运动员难度实际情况，对学生进行因材施教

对于初中学生来说在足球训练时不仅技术水平具有差异，

同时在体能方面也各不相同，一些学生的体能较好而另一学学

生的体能较差，这就要求体育教师需要从学生的实际情况出

发，在训练内容以及训练频率等方面都进行侧重，对学生进行

因材施教。并且从足球训练的内容来看，相对单一的训练内容

容易使得学生在足球训练中产枯燥心理，并且在体能训练的初

期难度较大，使得学生易于产生抗拒。因此要求体育教师需要

从学生个体差异的角度出发，对学生的身体素质以及足球水平

有一个充分的了解，以此来制定出具有针对性且科学合理的训

练方法，以此来激发学生参与体能训练的积极性。例如对于那

些体能较差的学生来说，则需要以体能训练为重点教学内容，

不断提升学生体能训练的水平。而对于那些体能较好的学生来

说，则需要在体能训练的过程中，促进学生足球技能的进步。

3.做好放松训练以及后期的营养辅助

高强度的体能训练对学生的营养摄入也提出了更高的要

求，在训练终止后体育教师不能让学生立刻停止训练，而需要

给学生留有更多的缓冲机会，使得学生的身体逐渐得到放松，

其肌肉能够有效地环节疲劳，以此来防止出现训练损伤的现

象。例如在长时间的体能训练之后，体育教师可以让学生进行

低难度、辅助性的体能训练内容。同时还需要制定出科学的营

养搭配，保证学生饮食的科学合理。在满足体能训练的同时也

能够保证初中学生身体发育的要求，使得学生的体能能够得到

更好的进步和发展。

三、结语

综上所述，在初中足球训练过程中对学生进行体能的训

练，既是初中足球教学的要求，同时也是提高学生足球水平，

促进学生全面发展的途径，因此体育教师需要选择合适的方

法，结合学生的实际情况来对学生进行体能训练。
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[摘 要]在初中足球教学中教师不仅需要对学生进行运球技能的训练，同时也需要有效提升学生的体能，使得学生在足球练

习的过程中能够保持充沛的体力，提高足球运动员的竞技以及运动水泊。因此本文以初中足球教学为研究对象，分析对学生进行

体能训练的重要意义，同时提出具体的体能训练方法，希望对提升初中学生的体能有所帮助。
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