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摘 要院 儿童和青少年时期系统的足球训练袁 可以促进年轻足球运动员专项技能和

专项体能的发展遥 旨在结合最新的研究成果尧科学知识和应用实践袁区分 5 岁到成年

足球运动员的训练目标和方法袁审视足球长期教育过程是否符合现代足球训练尧运动

表现和比赛的要求遥 强调各个年龄组足球运动员应有特定的足球教育理念尧训练目标

和方法袁这对青春期渊U15 和 U17冤及青春期后渊U19 和 U21冤的足球运动员尤其重要袁
因为他们必须准备并确保顺利过渡到精英足球运动员水平遥
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Systematic soccer training during childhood and adolescence can promote the development

of young players' specialized skills and physical abilities. The aim of this article is to integrate the latest

research findings, scientific knowledge, and applied practices to differentiate training objectives and

methods for soccer players aged 5 to adulthood, and to examine whether the long-term soccer education

process aligns with the requirements of modern soccer training, athletic performance, and competition.

This study emphasizes age-specific football education principles, training objectives, and methods for

players in different age groups, which is particularly important for adolescent (U15 and U17) and

post-adolescent (U19 and U21) players to get ready for the smooth transition into elite football players.
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足球是发展水平最高的国际性团队项目之一袁
顶级足球培养系统以有效的人才识别策略和先进的

足球运动员长期培养理念为特征袁协会尧俱乐部和学

校对此已形成了统一的认识遥此外袁应该设计与组织

青少年和精英足球的比赛形式袁 以优化不同年龄段

和不同水平足球运动员的发展遥
本研究将国际足球研究的相关成果袁 放在一个

从儿童到青少年尧 再到成年精英足球运动员的长期

发展框架内袁讨论足球人才识别与发展袁儿童和青少

年足球运动员技战术训练目标尧 方法及比赛形式等

内容遥
人才识别与发展部分袁 在足球运动员的长期发

展过程中采用多功能测试诊断系统是有效的遥 在这

个过程还包括足球协会采取的一系列人才培养措

施袁例如用于人才识别和培养的足球青训中心袁职业

足球俱乐部的青年足球学院以及足球协会组建的

U15要U21 国家青年队等遥
在各个年龄组正式比赛的基础上袁 技术和战术

训练可以有多种形式袁持续重复练习尧小场地和大场

地比赛等袁不同训练形式会产生特定的生理适应袁获
得不同的比赛经验袁 需要根据长期教学理念和训练

策略对其进行评估遥
本研究还讨论了不同水平足球运动员的比赛形

式袁尤其是儿童和青少年比赛的组织遥 例如袁Funino
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渊3 对 3 比赛各边均有两个球门冤尧5 或 7 人制以及不

同大小场地的比赛形式等都会影响足球运动员的表

现遥 最后袁对精英足球运动员长期发展提出建议遥

目前袁 已有多个长期体育参与和教育的发展模

式遥 Preckel 等 [1]提出了专业领域人才发展的一般理

论框架渊图 1冤袁而 Cot伢 等 [2-3]在运动参与发展模式

渊Developmental Model of Sport Participation, DMSP冤
中提出了运动人才野后期专项化冶的概念袁即广泛的

运动人才选拔阶段直到 11 岁袁随后从自由活动转向

有意识活动和进行专项训练遥

图 1 专业领域人才发展的一般框架[1]

尽管对野后期专项化冶的争议很大一部分是由其

核心术语和维度缺乏明确的定义引起的袁但 DMSP模

式与野早期专项化冶和野专项化冶概念形成了对立袁后
者不仅在需要早期入门的足球运动中受到了青睐[4-5]袁
而且在其他项目中也受到欢迎袁如冰球 [6]袁乒乓球 [7]袁
体操[8]和游泳[9]等遥 DMSP 模式初期也获得了很多认

可袁但后期因项目不同袁有更多差异化的概念被提了

出来[10]袁认为应该把早期训练与体能尧运动技能全面

发展结合起来 [11]袁这样可能会使精英运动员更好地

掌握专项技能遥
早期专项化的主要优势在于袁 运动员有更好的

专项技术训练条件和预防受伤机制袁 以提高运动专

项表现能力遥 另外袁早期训练虽然强度较低袁但可以

积累到较高的训练总量遥 至于早期开展主要运动项

目训练袁可能会野忽视冶参与其他适合运动项目的机

会袁尚无清晰的科学证据遥 另外袁早期训练可能会导

致运动动机丧失袁 在长期和短期的训练中出现此类

现象袁可以归因于缺少比赛成功及过于单调的训练遥
因此袁 德国足球协会坚持 U7 年龄组儿童的早

期足球启蒙和多方面运动尧 游戏及技能教育的金字

塔理念[12-13]遥 最近的一项研究发现袁如果 U9 儿童在开

始足球比赛前仅参加一项额外的运动袁 那么他们在

成年早期渊U21冤的足球比赛中表现最好渊图 2冤渊平均

表现得分 =4.09袁标准差 =1.18冤曰此外袁只参加足球比

赛的运动员表现渊平均表现得分 =3.89袁标准差 =1.22冤
要明显优于在足球以外或开始足球比赛以后参加多

个运动项目的足球运动员 渊平均表现得分 =3.28袁标
准差 =0.93袁P＜ 0.01冤[14]遥 这些发现与 Sieghartsleitner

等 [4]的研究结果一致袁足球热爱者和渊单一项目冤足
球俱乐部的足球运动员袁 比从事多个运动项目的足

球运动员明显有更大的可能性达到青少年赛事的最

高水平遥

图 2 成年初期渊U21冤低水平和高水平足球运动员的

早期运动项目选择 [14]

在 Preckel 等 [1]的人才一般发展模型框架中袁儿
童和青少年足球教育过程可以划分为 6 个阶段袁每
个阶段都具有与年龄特征相符合的训练目标尧原则尧
方法和内容等渊图 3冤遥

图 3 青少年足球发展阶段的教育目标尧主要训练和

比赛内容

球类运动的典型特征之一是早期开始训练和比

赛袁足球尤其如此遥图 4 是足球运动员比赛开始年龄

与成年早期渊U21冤比赛成绩的关系遥 其中袁纵轴是根
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据球队的比赛成绩袁将个人表现分为 1~8 个等级袁最
高 8 级为参加德国青年甲级联赛的水平遥 可以看出

在 U11 及更小年龄开始参加足球比赛的儿童袁在
U21 年龄时的比赛表现要明显好于 U12 及以后开始

比赛的儿童遥另外袁儿童在足球技术和战术训练中要

学习用脚来控制球袁 这对儿童来说是一个额外的要

求袁需要在 5~10 岁进行训练和提高遥

图 4 足球运动员比赛开始年龄与运动成绩的关系

除了确保足球初学者的一般身体素质外袁培养儿

童身体和运动感觉袁以及对各种球与游戏内容的认知

在此阶段至关重要袁应该通过大量的自由活动和有意

识的游戏来确保儿童获得良好的运动感觉遥 图 5 显

示袁U7 年龄段的儿童游戏渊小场地比赛冤占据了绝大

部分时间遥 值得一提的是袁这种双重教育渊运动感觉

与技术冤策略提高了对教练资质的要求袁教练员要重

点关注这些早期年龄组儿童训练的特殊需求遥

图 5 青少年足球教育长期过程中的游戏尧训练和其

他运动的分配

许多足球协会和俱乐部在 U9 和 U11 年龄阶段

开始引入人才长期培养计划袁 并将诊断性人才识别

过程与可持续人才发展战略相结合遥 在诊断性人才

识别过程中袁 早期人才定向以一般体能和运动能力

测试为基础袁推荐最符合个人能力特征的运动项目遥

所谓天赋定向袁 是指在未经训练的儿童中进行早期

天赋搜索袁 鼓励儿童青少年选择与个人天赋相匹配

的运动项目 [15]遥秉承这一理念袁在一些小学人才筛选

计划中实施了运动能力诊断[15-17]袁并根据个人运动天

赋特征优势袁 将最有天赋的人才定向特定的运动项

目遥 例如袁在足球项目中袁有天赋的儿童青少年通过

长期的勤奋学习尧刻苦练习和大量高质量训练袁将自

己的身体尧生理和心理天赋转化为最终的成就 [15,18]遥
个人天赋特征越符合渊未来冤足球运动的要求袁足球

初学者就越有可能在这项复杂的团队运动中获得成

功和满足遥 Suppiah 等[19]强调了这一假设袁他们指出袁
错误的选择永远无法通过训练来弥补遥 从事一项不

合适的运动项目不仅会影响乐趣袁 还会导致提前退

役遥此外袁足球也是需要尽早进行人才定向的运动之

一 [20]袁一方面是因为足球技术需要大量的学习与练

习时间袁另一方面袁在过去十年中袁参加最高水平比

赛的运动员越来越年轻遥
在一项前瞻性研究中袁Hohmann 等[21]评估了德国

U6要U18 运动能力测试 [22]中的 2 项人体测量参数

渊身高和体重冤尧5 项一般体能渊physical fitness冤和 3 项

运动能力 渊motor competence冤 测试的中期预测有效

性遥 样本由获得推荐参加足球运动的 U9 儿童组成袁
在这些儿童 15 岁时渊n=502冤记录其比赛成绩袁然后在

U17 年龄组比赛中将他们分为 5 个不同级别遥利用方

差分析尧几率比渊Odds Ratios, OR冤和回归路径分析确

定每种测试的预测有效性渊图 6冤遥 在青少年渊男性冤年
龄组中袁 从天赋筛选到后期足球比赛的 8 年时间里袁
其中 4 种诊断方法表现出中度到高度的预测有效性遥
以德国 U17 年龄组在州级足球比赛中取得成功为参

照袁6 min 跑渊OR=4.28冤尧动态平衡渊OR=4.04冤和 20 m

冲刺渊OR=2.46冤的预测有效性比较高袁另外袁对参加德

国足球协会青训中心渊OR=5.67冤和高水平运动学校的

足球运动员渊OR=2.00冤的预测有效性也明显更高遥
由于技术教育的重要性和战术的多样性袁足球所

有技术和技能都应该用双脚练习遥无论是在重复练习

中袁还是在小型比赛或正式比赛中都应如此遥在设计

U7尧U9 和 U11 的足球比赛时袁教练和管理部门特别

要重视培养年轻足球运动员的技术和比赛能力遥 例

如袁小场地比赛形式渊如 2 人制尧3 人制尧5 人制和 7

人制冤袁结合比赛日的赛事组织袁较小的球场面积和

较短的单节比赛时间渊10 min 为一节的升降比赛袁胜
队向右侧场地晋升袁负队向左侧场地降级冤袁可以非

常有效地做到这一点渊图 7冤遥正如 Akdag[23]所指出的

那样袁在一个比赛日中袁这种升降比赛为 10 岁儿童提

供的个人学习机会远远多于单场 7 人制足球比赛遥
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从 2002要2003 赛季开始袁德国足球协会组织了约

360 个青训中心袁每个中心培养大约 30 名 U13要U15

的俱乐部足球运动员袁 这可能是目前世界上最大的

体育协会人才培养计划遥青训中心由 29 名全职德国

足球协会的协调员负责袁 他们与大约 1 170 名兼职

教练合作袁 每年从约 125 000 名俱乐部足球运动员

中挖掘与选拔出约 14 000 名足球运动员参加这项

人才培训计划袁 被选中的足球运动员每周在最近的

青训中心进行一次训练遥 Hoener 等 [24]的研究表明袁
5 项足球专项测试得出的人才预测结果具有很高的

信度和效度遥在青训中心接受 3 年训练的足球运动员

渊12~15 岁冤需进行 6 次重复测试遥 研究显示袁各项测

试的稳定性在 rtt=0.20渊传接球尧运球尧变向敏捷跑冤
和 rtt=0.65渊20 m 冲刺跑和总分冤之间遥 但射门测试

的表现不佳袁因此被更可靠的颠球测试所取代遥为优

化足球运动员个人发展袁德国足球协会向教练提供个

人尧团队和全国测试标准的书面报告遥测试评估还显

示袁测试参与者中排名较好的前三分之一渊12岁时百

注院箭头边的数字代表有显著水平的 茁 系数曰U13 和 U17 方框内的值为方差解释百分比曰足协青训中心为德国足球协会

当地的青训中心曰学校-体育班级为当地精英体育学校的体育班级曰政府-人才提升为当地政府的非足球特定人才培养课

程渊每周 2 h冤曰俱乐部-多个体育项目是指运动员参加多个不同运动项目渊包括足球冤遥
图 6 U9 足球运动员在 U13 和 U17 时的比赛表现预测渊基于回归和路径分析冤模型[21]

注院10 岁儿童 3 对 3渊27 m伊20 m冤小场地 10 min 比赛与 7 对 7渊50 m伊32 m冤场地 70 min 比赛的比较曰图中的数据为倍数遥
图 7 一场 3 人制足球比赛渊在一个比赛日内冤与之前 7 人制比赛的比较[23]
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分位数排名大于 70冤足球运动员日后进入国家青年

足球队渊U15冤的 OR 是排名最低三分之一足球运动

员的 7.3 倍[24]遥
虽然相对年龄效应对技术和技能熟练度的影响

不如对身高尧奔跑速度或敏捷性的影响大 [25-26]袁但在

足球比赛中袁 生理上更成熟的足球运动员的优势还

是显而易见的遥 因此袁 在一家德甲足球俱乐部 U15

年龄组选拔中袁78.26%的足球运动员生理上比正常

人群的平均水平更成熟曰 在 U14 年龄组的选拔中袁
仍有 45.45%的足球运动员生理上比正常人群的平

均水平更成熟遥生理年龄较小的足球运动员的劣势袁
可能会减少他们在正式比赛中的参与度和上场时

间袁意味着比赛对抗性降低遥这不仅可能导致年轻足

球运动员自信心下降尧积极性减弱袁还可能导致他们

在人才选拔计划中被选中的机会降低袁 最终的结果

很可能是落选或自己放弃遥因此袁除了在教练员的培

训中袁提高其对频繁出现的年龄偏差渊尤其是在 U13

和 U15 年龄组冤 相关风险的认识外袁Cumming 等 [27]

提出了依生物年龄分组渊Bio-banding冤的措施袁以弥

补足球联合会官方联赛系统中由于组织原因而不可

避免的年龄偏差渊图 8冤遥 例如袁德国各足球俱乐部可

以获得德国足球协会的特别许可袁在 U13 年龄组的

正式比赛中袁 让最有天赋但在生物学上更小的 U15

足球运动员参加比赛遥

图 8 青少年足球中生物年龄分组的措施[27]

U13 和 U15 年龄段足球运动员技术和技能教育

至关重要遥 这个年龄段的足球运动员学得更快尧更
好袁 有证据表明技术和技能熟练程度是通往精英足

球或职业生涯的主要入口遥因此袁Zibung 等[28]发现袁与
其他三类身体强壮的足球运动员或表现出混合特征

相比袁运球尧传球和颠球能力好的野技术型冶足球运动

员与瑞士国家级 渊足球冤 人才呈现明显的高度相关

渊图 9冤遥

图 9 不同类型足球运动员在各阶段的发展及其最后渊T4冤表现水平[28]

在技术教育方面袁 还出现了比赛位置专业化的

问题袁早期足球教育应包括所有战术位置渊如门将尧
后卫尧中场或前锋冤的技术和技能遥 成功的青训教练

员主张在 U13袁 最迟在 U15 足球运动员中进行技术

和战术专项化袁 并能反映出不同类型足球运动员个

人的比赛位置 [29]遥

青春后期的足球运动员也须继续以技术训练为

主遥由于这个时期的足球运动员技术能力已经很高袁可
以通过引进新的训练设备来进一步优化足球技术和技

能袁例如野Futbonaut冶渊德甲多特蒙德俱乐部尧霍芬海姆
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俱乐部冤或野Skills Lab冶渊德甲拜仁慕尼黑俱乐部冤遥
Futbonaut 是一个 14 m伊14 m 的箱体袁箱内铺有

人工草皮袁 每面墙上有 18 个四边形球门袁4 个球

野炮冶以最高 120 km/h 的速度将球发射出去遥 在野发
射冶球前袁球野炮冶周围的四边形框架会亮起灯光袁而
在发球的瞬间袁72 个四边形球门中的其中一个会亮

起灯光袁提示足球运动员射球的位置遥 因此袁足球运

动员必须对两种刺激做出最快的反应袁 并迅速正确

地射门渊图 10冤遥 Saal 等 [30]的研究显示袁来自青训中

心的运动员与来自较低级别联赛俱乐部的运动员相

比袁达到了显著更短的行动时间和较高的命中率遥

图 10 高水平和低水平青少年足球运动员个人技能

训练中刺激识别尧 接球和传球动作时间及射门质量

测试[30]

U17 和 U19 精英足球运动员比赛的特点是对持

球队员保持高压态势遥 为了让足球运动员在训练中

有较高的压迫态势袁小型比赛可以发挥主导作用遥在
这种基于约束条件的足球专项训练中袁 可以通过改

变任务因素渊如球场大小尧人数和附加规则冤来调节

运动强度遥 为确保在足球训练中适当使用 4 人制小

场地比赛袁 应从比赛分析中得出最佳场地配置设计

要求遥当前袁有许多研究集中在场地设计对足球运动

员生理因素尧运动行为尧训练量和强度以及技术动作

数量等影响方面袁而 Hochstein 等 [31]直接在德国最高

级别青少年足球比赛中袁 从对持球队员所受的压力

态势中推导出了最佳场地配置遥
持球队员所受的压迫由包括持球队员及其最

近的 3 名队友和最近 4 名对手在内的最小矩形区

域决定遥 可以测量两队每名持球队员所有接球和传

球情况下控制的面积袁并计算本队接球和传球尧对手

接球和传球的平均压迫面积遥 相关的研究表明袁由
于比赛获胜方给予较大的压迫袁失败方的相对控制

面积明显较小袁而且获胜方对失败方的压迫与两队

进球数的差距同步增长遥此外袁传球成功率在压迫面

积低于约 300 m2 的矩形空间时会急剧下降渊图11冤遥
因此袁对青少年精英足球运动员比赛中压迫水平与

成绩相关性的分析袁可以为教练员提供有关 4 人制

球场设计的指导袁以符合甚至超过正式比赛的限制

条件遥

图 11 德国 U17 甲级联赛的比赛压迫面积与传球成功率和进球数的关系[31]

在 U21 足球运动员晚期和 U23 成年期袁精英足

球运动员将转入职业级的足球训练遥 在这样的环境

中袁最高速度的感知和行动是不可缺失的遥为了在最

大压力下成功比赛袁 足球运动员必须提高对球场上

最靠近己方和对方队员分布的感知袁 以应对密集的

空间和时间压力遥为确保获得实际比赛的最佳信息袁

足球运动员必须学会以最高的频率扫描球场袁 足球

运动员对实际比赛情况了解越深入尧越持久袁就越能

更好地应对压力袁组织好接球和传球等遥 McGuckian

等[32]的研究发现袁在国际比赛中袁接球后立即转体打

开比赛的进攻方向袁 或随后进行适当的短传以确保

球队的控球权袁或进行较长的转移球以打开空间袁这
在很大程度上取决于足球运动员的持续扫描行为遥
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足球运动员在接球前扫描身后场地的次数越多尧时
间越短袁头部转动的角度越大袁就越能成功地感知

并解决比赛任务遥 持球前 1 s尧2 s 和 10 s 内袁转头

频率渊Head Turn Frequency, HTF冤越高袁传球到与接

球位置相反区域的可能性越大曰当足球运动员在控

球前的转头偏移 渊Head Turn Excursion, HTE冤 较大

时袁除了控球前 9 s 外袁他们更有可能将球传到与接

球位置相反的区域渊图 12冤遥 几率比显示袁在控球前

1~6 s 内袁如果足球运动员的转头偏移较高袁那么

他们向与接球位置相反区域传球的可能性要高出

2~3 倍[32]遥

注院* 表示统计显著性袁因为 95%的置信区间未跨越 1遥
图 12 控球前每个时间段的几率比渊以球员为中心袁
转头频率和偏移与传球方向的关联冤[32]

在这个年龄段袁 有潜力的精英足球运动员在职

业生涯中会第一次收获国际足球经验遥 这不仅是为

了适应外国足球比赛中的速度和战术风格袁 也是为

了接触这项运动中广为人知的球星遥 这不仅是适应

一流足球运动员在训练和比赛中的生活方式和职业

行为的需要袁也是培养自信心和抗压能力袁以应对来

自观众尧 媒体和俱乐部官员的持续压力的需要遥 因

此袁青年足球运动员前往国内或国外的球队袁以及与

其他高水平足球运动员一起竞争世界一流俱乐部球

队的阵容位置袁 这对于成长为世界级足球运动员是

不可或缺的遥

在职业足球比赛中袁 个人最佳表现年龄一般在

27~28 岁袁不同位置的足球运动员在 26~31 岁 [33]遥 在

德甲联赛中袁 速度最快的足球运动员冲刺速度最高

可达 35 km/h 以上袁平均每场比赛重复冲刺约 30 次遥
特别是在 90 min 的比赛中袁重复冲刺次数最多可达

40 次以上渊图 13冤遥

从童年到成年袁再成为国际精英足球运动员是一

个长期发展过程袁各个年龄段的足球运动员具有不同

的教育与训练目标遥 尽管足球运动员在青少年阶段

动态发展可能具有高度的个性化和非线性特征 [34]袁
但国际足球职业生涯阶梯上的教育与训练目标和

步骤等都有明确要求袁 负责培养精英足球运动员的

教练员应遵循以下建议院①从 9 岁左右开始袁在自由

游戏和小场地游戏渊包括比赛冤的基础上进行比赛教

育曰 ②频繁变换的练习和小场地游戏可以促进儿童

足球运动员认知能力和创造力的发展曰 ③可以依据

生物年龄水平组织训练和额外比赛曰 ④整个青少年

训练期间 渊9~19 岁冤 进行双脚的技术教育曰 ⑤ 在

图 13 精英足球比赛中运动员的跑动速度和冲刺次数渊德国足球甲级联赛袁2013要2014 赛季冤
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U13要U19 的技战术教育中注重动作速度曰 ⑥职业

俱乐部的所有球队渊从 U13 到俱乐部最高级别的球

队冤 都采用相同的战术体系 渊即同样的 野比赛哲

学冶冤曰 ⑦ 在青少年足球中引入个性化训练渊U15要
U19曰每周 2~3 次袁每次 60 min冤曰⑧训练中对球的压

迫态势大于比赛曰⑨ 最晚从 U17 开始渊在条件有限

的情况下袁可从 U19 开始冤参加国内最高一级的比

赛曰 ⑩让 U19 足球运动员应尽早参加俱乐部最高级

别球队的训练和比赛曰11 尽早向国外高水平足球国家

输送青少年足球运动员曰12 为青少年足球运动员

渊U19要U23冤组建远程球队渊即在国内或国外合适的

地方袁建立青少年培养基地袁从中训练和选拔优秀的

足球运动员袁 再返回加入到俱乐部球队中冤曰13 在某

些情况下袁 俱乐部最高级别球队的运动员工资不高于

国外遥
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