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陳紹廉／輔英科技大學 

 

摘  要 

本文旨在探討足球選手體能的重要性與需求。透過文獻的分析並歸納出：足球運動

的體能所需及其體能要求之特性，其中包括足球比賽中的體能消耗，大都由有氧代謝主

導。而足球運動在短速跑、跳躍、剷球等爭球的動作，無氧能量的釋放，是決定球員速

度的快慢，及跳躍能力高低的重要因素，同時亦提出有關足球運動體能訓練需注意的重

點與訓練方法。此外，本文也強調體能訓練對足球選手與團隊的重要。這些因素也往往

是比賽結果的關鍵因素。 
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壹、前言 

足球活動之吸引眾人目光當然是在裁判哨聲響起，兩隊人員在比賽鬥智與鬥力過

程，那麼在一個長90到110公尺，寬60到90公尺的球場，及正規比賽90 分鐘，再加上22 

人在場上攻防移位其過程是多麼千變萬化與瞬息萬變（潘建州、劉堂安、王文正、2007）。

目前世界足球發展的趨勢是技術越來越全面，戰術越來越靈活多變，場上運動員分工越

來越不明顯，對足球員的體能訓練水準的要求非常高，球員只有具備非常好的專項體能

才能適應比賽的需要。傳統的身體訓練主要偏重於對某一運動體能素質(速度、力量、

耐力、柔軟度) 的追求（劉丹，2005），足球運動員競技能力或叫比賽能力是選手的體

能、技能、智慧和心理能力的有機結合。其中，專項體能是一般運動員競技能力的基礎，

是競技能力的重要組成部分。因此，我們不能簡單地把足球運動員的體能訓練看作為運

動素質訓練或身體訓練。體能與運動素質有密切的配合兩者既有配合又有區別，本文主

要對足球選手的體能訓練進行探討。 

貳、足球選手體能訓練的基本要求 

足球運動是一種屬於非連續性、間歇性、高強度、缺氧以及氧債之綜合性的運動項

目（王宏義、張耀川、楊建夫、潘建州，2010）。陳彥夆、顏克典（2010）亦指出，足

球技戰術與體能是緊密結合實戰、相互關聯的統一體，。力量及動力兩項體能要素，在

足球比賽中，和耐力同等重要。增進適當肌群的肌肉收縮力、加速度及速率等要素，能

增進足球運動的重要技巧；像是轉向、短跑及變換節奏等足球運動員所需要的體能必須

是與實戰不可分割的肌力與專項體能（鄧達之，1999）。因此，在現代化的足球運動競

賽中體能相關的訓練是不可忽視的重要課題，下列則是筆者歸納對於足球選手體能訓練

的基本要求的幾點看法。 

 

一、務必進行全面性身體訓練  

    身體全面訓練的目的，可以促進身體全面發展，使各項身體素質得到相當的提高，

為最大限度提高專項身體素質打下良好的基礎，提高身體健康水準，同時還有效地延長

運動員長期從事足球的運動壽命。 

 

二、務必有系統的進行訓練  

劉丹（2006）指出，體能訓練一定要在全面訓練的基礎上進行系統訓練才能取得良

好的成績，在過去的訓練中，由於對身體訓練抓得不緊，運動員不能保持良好的身體素

質，這對他們掌握運動技戰術有較大的影響。如此，在若干年的運動訓練中，運動員的

身體素質始終保持在較低的水準上，這無疑影響運動團隊的整體足球運動水準。運動員

身素質訓練必須要貫徹在每一個階段的訓練中，趙榮瑞（1996）指出，體能訓練要結合

專項且有計劃、系統的進行訓練，這樣才能保證足球員體能不斷的鞏固與提高，以適應

運動比賽的要求。 

 



真理大學運動知識學報                                                            足球選手體能訓練初探 

第九期 ISSN 1816-532X                                                                      （105~112） 

~ 107 ~ 

三、要進行大運動量訓練 

    運動實驗證明，大運動量的訓練能迅速提高訓練水準和運動成績。根據足球運動比 

賽的時間長、活動量大、拼搶激烈、技術動作難度大等特點，應進行大運動量訓練，以 

最大限度的動員機體潛能，不斷提高身體素質和適應能力。大運動量訓練主要包括運動 

量和運動強度因素，具體可分為訓練時間、練習密度、強度、時間等方面要求，離開這 

些因素，就不可能保證大運動量。在訓練中要使運動員在思維上明確大運動量訓練對提 

高足球運動水準有著密切的關係，激發他們參與運動訓練的自覺性，透過大強度運動訓 

練既能提高運動員身體素質、技戰術水平也能強化思維。 

 

四、一般訓練與專項訓練相結合 

在體能訓練中專項身體訓練是在一般身體訓練的基礎上，結合專項運動的特點和要

求來發展專項所必須的身體素質。根據足球運動的特點，球員應具有迅速的反應能力、

良好的速度、高度的靈活性以及良好的耐力能力（張力，2002），這些專項素質一定要

通過系統的、長期的專項身體訓練才能獲得。身體訓練與要與技術、戰術訓練相結合，

身體訓練是為了促進身體全面發展，保證和促進技術、戰術水準的提高。因此，在訓練

中應該注意身體訓練與技戰術訓練密切結合起來，使在訓練中獲得的良好身體素質在比

賽中充分發揮出來(Casajus, 2001)。 

 

參、強化力量素質的訓練 

趙剛（2004）力量及動力這兩項體能要素，在足球比賽中和耐力同等重要。實驗證

明，具有良好的身體素質，有助於避免或減少運動傷害，延長運動壽命。在比賽中，從

運動員的活動規律中不難看出：運動員的活動狀況，除短暫的走動和原地站立外，其他

時間都處在跑步中。只是在跑動中區分有慢跑、快跑、衝刺跑。跑動時，雖然動員了全

身肌肉協調用力，其中包括手臂、腰、腹和下肢，但主要還是以下肢肌肉為主的工作過

程。下肢肌肉作動需要有持續性與爆發性，才能適應比賽時間長、跑動距離多的活動規

律。用力過程包括突然起動、與對手接觸對抗的爆發性用力。因此足球選手下肢肌力與

爆發力的訓練為影響成敗關鍵之重要因素（趙剛，2004）。力量素質是人體運動的基礎，

足球運動項目對運動員的快速跑動和長時間大強度奔跑能力要求較高，因此，快速力量

和力量耐力是足球運動員力量素質的重要部分。而肌力素質又可區分為最大肌力、爆發

力與肌耐力三類（田麥久，1997）。 

 

一、快速力量的訓練 

快速力量取決於肌肉的收縮力量和收縮速度，是指肌肉儘快和盡可能地發揮力量，

快速克服外界負荷的能力。運動員在完成動作時所用的力量越大，速度越快，則所表現

出的速度力量就越大。訓練實踐中只有使肌肉力量和肌肉速度兩方面都提高，才能取得

快速力量訓練的最佳效果，科學研究的實驗證明；快速力量訓練要處理好負荷重量與動

作速度的比例關係，使之能與專項運動要求相一致（劉丹，2006）。無論是從不降低動



真理大學運動知識學報                                                            足球選手體能訓練初探 

第九期 ISSN 1816-532X                                                                      （105~112） 

~ 108 ~ 

作速度的角度增加力量，還是從不減小負荷的角度提高運動速度，或是同時增大負荷和

提高速度來發展快速力量，都要解決好練習負荷與動作速度的優化組合問題。快速力量

訓練中，若負重過大，影響完成動作的速度；反之，負重過小，又難以表現出快速力量。

一般多採用本人最大負重的 40 % - 80 %的強度，這可兼顧力量和速度兩方面的發展。

練習中應要求運動員儘量體會最大用力和最大速度感。負重練習的次數和組數一般每組

重複 5～10 次，完成 3～6 組。練習組數的確定應以運動員不降低完成動作的速度為

限。如果動作速度明顯下降，則應停止練習組間間歇時間應充分而不過長，一般為 2 至

3 分鐘，間歇時間過長導致中樞神經系統興奮性下降，影響下一組練習。不負重練習法

主要是採用各種形式和要求的克服自身體重的跳躍練習，例如,各種方式的臺階跳、跨

跳、縱跳、蛙跳等練習。這些練習，可用雙腳步跳也可用單腳跳。練習前要做好充分的

準備活動，防止肌肉拉傷和踝關節扭傷。 

  

二、力量耐力的訓練 

運動員的力量耐力水準取決於多種因素，其中最主要的是確保工作肌耗氧和供氧的

血液循環和呼吸系統的機能能力、無氧代謝的機能能力和工作肌群協同有效地共濟工作

的能力,以及球員克服自身疲勞的意志品質（陳松，1996）此外，力量耐力與最大力量

有密切關係，不同運動員在完成同一負重時的次數，主要取決於最大力量。最大力量大,

則重複次數多，力量耐力好。運動實踐證明，循環訓練法是提高力量耐力的主要辦法。

不同運動專案對力量耐力的需要是不同的，目前主要有兩種不同方式的循環訓練：大強

度間歇循環訓練和低強度間歇循環訓練。循環練習要保證一定的練習密度和練習強度：

練習中不可安排間歇休息，或沒有練習時間限制但必須確定一組或三組循環練習的時間

要求；提高訓練強度的方法是，重複次數和負荷不變而減少完成每組循環練習的時間、

增加負荷或增加重複次數；可以用計算心率的方法對照間歇休息時間。當心率下降到每

分鐘 120 次時即可開始下一次循環練習。足球運動項目力量耐力的提高必須與心血管

系統和呼吸循環系統的機能改善相結合進行。在提高運動員有氧和無氧代謝能力的同

時，肌肉力量耐力訓練中，應注意培養運動員對抗疲勞反應的意志品質和心理素質。 

  

肆、討論與建議 

        足球是一項以技術為主導的運動項目，它要求運動員在疲勞的狀態下，能夠完成急

跑和急停動作。對抗力量的大小和這項運動也有著密切的關係，大多數的受傷和錯誤

動作都是發生在，急停和踢球這種對抗力量減小的階段。然後，訓練應該強調的是速

度、速度耐力和快速力量的產生，這些對足球運動員來說，都是非常重要的（陳彥夆、

顏克典，2010）。足球選手亦需要相當的下半身肌耐力、肌力與全身性的肌肉平衡。

再者，有良好的加速度、瞬間改變方向的敏捷性與持久性運動的心肺耐力，才得以應

付長時間比賽的體能負荷(林南明、江界山等，2005)。足球在一場比賽中，大約每90 秒

出現一次短跑，而每一次短跑平均約持續2 至4 秒。短跑在整個比賽中大約佔1~11%

的比例(Mohr et al., 2003)。相當於整個比賽時間的0.5~3.0% (Helgerund, Engen, & 
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Wisloff, 2001;Mayhew & Wenger, 1985)。足球運動比賽中的各種搶斷球、迅速跑位接應

等要求選手具備良好的速度能力。從訓練學上角度來說,速度包括反應速度、動作速度

和位移速度。位移速度又是由起動速度、加速跑速度和絕對速度組成。足球的跑不同

與田徑的跑，跑時既要看同伴，又要看對手；即有向前跑，又有向後跑；即有正著跑，

又有側著跑等，這些都對足球運動員的速度訓練提出了不同的要求。起動速度、加速

跑速度和速度耐力是足球員速度訓練的重點。足球運動項目的速度訓練主要包括短距

離的起動跑、衝刺跑、變速跑和速度耐力等練習。起動跑特點是人體在儘快短的時間

內由靜止狀態加速獲得高速度。起動跑主要表現在足球比賽的迅速跑位、擺脫防守。

起動跑能力主要通過各種起跑來練習。在足球比賽中，快速防守和戰術配合等都需要

運動員具備良好的衝刺跑和變速跑能力。衝刺跑能力主要通過短距離的快速跑動來練

習。對足球專項來，,速度耐力是指高速加速跑的速度耐力和高速度、大幅度的單一動

作速度耐力，例如轉身、搶斷，而不是1500公尺和3200的公尺一般耐力，但也不是短

跑運動員絕對速度的速度耐力。訓練中應處理好一般耐力訓練和專項速度的關係。速

度耐力練習主要有：800公尺～1500公尺中長跑、3000公尺～5000 公尺長跑和不同距

離的越野跑、運球跑1～2分鐘、一對一搶截球練習或多人搶截球練習、半場搶截球練

習、跳繩練習等及短、中距離的快速跑和反覆跑練習要求70 %～90 %的強度，負荷量

大、負荷強度高,注意運動後的心率監測。目的主要是通過完整練習，發展跑的技能和

能力，提高跑的運動協調性，達到提高跑速的目的(Arnason, Sigurds, & Gudmundsson,, 

2004)。 

      

伍、重視運動耐力方面的訓練 

足球是一項以技術為主導的運動項目，訓練和身體訓練應該符合足球運動的特點。 

由於比賽時間的緣故，足球比賽常被界定為是一種有氧代謝為主的運動。在耗時約為90  

分鐘的比賽中，被測得的平均強度，以個人最大心跳率的百分比(HRmax) ，約接近個 

人的無氧閥值；亦即乳酸的產生及排除剛好相等；通常約為足球運動員80~90%HRmax。  

計足球比賽中耐久性活動部份，每位球員完成1000 至1400 次短時間動作(Bangsbo, 

 Norregaard, & Thorsoe,1991)，每4 至6 秒動作即改變。動作的內容包括10 至20 次的短 

跑，大約每70 秒出現一次高強度跑步；約有15 次剷球，10 次頭頂球，50 與球有關 

的動作，約30 次傳球，及在敵方的強力防守壓力下變換節奏及維持平衡並完成控球 

(Ekblom,1986) 。以上所述亦証明了耐力方面的訓練的重要。 

而體能訓練中的運動耐力主要指大強度長時間從事專項活動的能力。強度主要指運 

動的速度。強度與時間,速度與距離是統一的矛盾的兩個方面。運動強度大運動時間自 

然短；運動速度快,運動的距離必然短。然而，足球運動項目要求既要運動強度大，又 

要運動時間長，即要跑得速度快，又要跑得距離長。足球運動員體能訓練的運動耐力 

水準主要取決於：一、功能系統的機能能力，即氧債和耐乳酸工作能力、最大力量和 

快速力量等；二、在比賽中有效地利用機能潛力的能力；三、疲勞情況下的心理素質 

和意志品質。 
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陸、結語 

足球選手的體能訓練在訓練中必須全面有系統有計劃地提高有氧耐力、無氧耐力和

力量耐力、方足以滿足高強度競賽的要求。足球運動運動科學的研究與運動選手的訓練

必須相輔相成，方能廣收理論與實踐之宏效。而現代足球對球員的體能標準要求也越來

越高。如果沒有體能保障，個人與團集體的技戰術就無從談起。在技戰術水準相近的兩

個球隊之間的比賽中，體能水準將會是影響比賽勝負的重要關鍵。 
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The Brief Investigation about the Physical Fitness of       

Soccer Players 

 

Tsai, Yu-Ching / Fooyin University 

Chen, Shao-Lien / Fooyin University 

 

Summary 

 

This paper discusses the importance of physical fitness of soccer players and 

demand. Through the analysis of the literature and summarize: the characteristics 

of the physical requirements of football and its physical demands, including 

physical exertion in a football match, mostly dominated by aerobic metabolism. 

Football scrimmage in the short sprint, jump, tackle and other action, the anaerobic 

energy release, is to determine the pace of the players, and jumping ability, an 

important factor, also raised the football fitness training need to pay attention 

focus on training methods. In addition, stressed the important of physical fitness 

training of soccer players and team. These factors tend to be a key factor of the 

results of the competition. 
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