
近年来，我国体育事业呈显著上升趋势，但我国青少

年阶段的体育教育水平与国际还有一定的差距。随着我国教

育改革的不断深入，社会越来越重视青少年身心健康的均衡

发展，体育训练逐步受重视。现如今，国家十分重视校园足

球的发展，体育总局与教育部在《中共中央国务院关于加强

青少年体育增强青少年体质的意见》中提出，切实提升全国

青少年校园足球活动的规模与质量，促进青少年学生足球兴

趣、技术与身心全面发展。在此背景下，青少年足球训练也

受到重视，各省市始建或完工若干所青少年足球训练基地。

此形势有利于加快社会上专业的足球俱乐部开设青训，组建

青少年训练梯队，向社会招募适龄段的队员，发掘与培养青

少年足球人才。

为解决我国足球后备人才断层以及俱乐部一线队人才短

缺的问题，各足球俱乐部开始建立各自的青训体系，从高龄

到低龄分为不同梯队。而U19年龄段作为承上启下的关键环节，

此年龄段的训练模式相较于其他年龄段的训练模式来说已较

为成熟。本课题以南通支云足球俱乐部 U19梯队为例，探讨

足球俱乐部梯队运动员培养模式及存在的发展问题，希望能

对我国青少年足球训练和校园足球的发展带来一定的参考。

1 研究对象与方法

1.1 研究对象

本文以南通支云足球俱乐部 U19 梯队作为研究对象。

1.2 研究方法

1.2.1 文献资料法

查阅国家体育总局、教育部颁布的关于青少年课余训

练的文件、与青少年足球训练相关的论文、调查报告，分析

并了解我国青少年足球训练的情况。

1.2.2 访问法

本人走访南通支云足球俱乐部 U19 梯队，采用个别访

问与集中访问的方式，咨询参加足球训练的队员和教练，搜

集与调查详细的教练与球员信息。

1.2.3 归纳总结法

在分析欧洲足球强国、国内青少年培养模式、南通支

云 U19 梯队的运动员培养模式的基础上，总结 U19 年龄段球

员的身体、技术特点与培养体系，针对性地分析我国足球青

少年梯队建设中较为薄弱的环节，促进青少年足球培养系统

的科学发展。

2 调查结果与分析

2.1 背景及基本情况

表 1 U19 教练基本情况

姓名 职位 教练等级

汪 ** 中方青训总监 /主教练 B级教练

冯 * 领队 B级教练

范 ** 助理教练 B级教练

邓 * 助理教练 B级教练

南通支云足球俱乐部U19梯队运动员
培养模式研究

本文结合文献资料法、访谈法、归纳总结法，分析南通支云足球俱乐部 U19 梯队球员培养模式的现状及问题，将

U19 梯队视作南通支云足球俱乐部的战略预备队，提出为俱乐部一线球队输送更多高质量人才的目标观点。通过

论证梯队人员组成、训练体系、比赛构想，总结U19梯队运动员培养模式的优势和不足，提出学习与训练相融合、

加强心理素质与道德教育、强化教练的职能等方面的建议，为青少年足球人才培养提供新思路。

南通支云；足球俱乐部；运动员；培养模式

前言
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徐 ** 队医 C级教练

米哈洛·* 外方青训总监 /青训技术顾问 欧足联 A级教练

瑟尔丹·* 守门员教练 欧足联 A级教练

安德烈·* 体能教练 欧足联 A级教练

卢卡·* 技术分析 欧足联 A级教练

U19 梯队由 9名教练、29 名球员构成。U19 教练由中方

教练组为主导，外方总监塞尔维亚籍教练米哈洛·*担任技

术顾问，教练团队实力雄厚，具有丰富的运动经历以及带队

经验，同时持有高等级的职业足球教练证书。U19球员由 3名

守门员、9名后场、11 名中场、6名前场组成，南通籍队员

为 4名，除南通外江苏籍球员 9名，其他地区球员 14名，俱

乐部不仅重在培养本地及省内青训足球运动员，且积极吸纳

其他地区的优秀青训运动员，旨在为国家培养后备足球力量。

2.1.1 建队目标

U19 梯队球员是重点年龄层成员，是俱乐部重点培养的

梯队，团队的目标是成为这个年龄层的优胜队，同时为南通

支云足球俱乐部的一线队伍输送高质量的足球人才。

2.1.2 建队思路

通过在南通本地挖掘人才，以及在外地吸纳球员的方

式来扩充梯队，每年通过各类赛事助球员积累经验，同时适

应各种比赛环境、吹罚尺度等，在多次比赛中发现问题并进

行赛后分析，由此开展针对性训练。强化运动员个人技术的

同时追求整体的攻防能力，踏上适合俱乐部一线队伍发展的

技术路径。

2.2 备战中超精英梯队联赛的训练计划

南通支云 U19 梯队训练阶段计划分为 3 个阶段。即：

过渡阶段、准备阶段、巩固阶段。每一阶段都根据不同的侧

重点选择相应的训练内容，制定相应的计划。

图 1 三阶段训练内容时间比例

3.2.1 过渡期

此阶段尤其注重体能训练，打好体能基础是此阶段队

伍的重要训练内容，目标在于实现高强度运动负荷，以耐力

训练为主导训练内容，采取马拉松耐力训练方法，保证运动

员血液循环中有充足的氧气供给，确保葡萄糖在氧气作用下

完全分解并为肌肉提供能量，在基础体能拉练中心率分比范

围控制在 70% 至 90%；而在体能恢复训练中，通过极慢速耐

久跑来恢复体能，心率分比保持在 60% 至 70%。

2.2.2 准备期

战术训练是此阶段的重点，主要磨合比赛阵容，观察

队员的水平能力，初步制定多元化的战术。根据该队的比赛

特点以及球员的技战术水平制定战术训练科目，其战术训练

主要包括局部配合：二过一配合、三过二配合等，全队进攻

战术：边路进攻、中路进攻、快速反击等，阵型演练：4︓

3︓ 3、4︓ 4︓ 2 等。

2.2.3 巩固期

此阶段体能训练比例小，技术、战术训练比例高，由

于临近比赛日，因此重点在于巩固运动员的个人技术，以便

使其更早地进入最佳的技术水平状态，并演练定位球战术及

统一整体战术，巩固球队整体的融合度，同时邀请同水平的

足球队进行友谊比赛发现球队不足之处，并进行调整。

2.3 中超精英梯队联赛分析

在联赛中，南通支云不设置超出自身实力太多的高要

求，减少运动员的心理压力与负担，旨在发现人才、锻炼队

伍。在中超精英梯队联赛第二阶段比赛中，支云以 1 胜 2 负

的成绩收官；首战 0︓ 2 不敌北京国安，次战 2︓ 4 不敌恒

大，末战4︓ 2战胜青岛中能，U19梯队的队员表现可圈可点。

经过此次联赛，支云 U19 梯队收获颇多，青少年运动员此前

缺少大赛经验，且自身的信心成熟度不够，而在与同年龄段

强队交手后，他们对于比赛的阅历大幅提高，显著积累大赛

经验，团队协作的能力得到培养，球队整体凝聚力得到提升。

同时也存在一些不足之处，与中超同年龄段的强队相比，自

身实力水平仍有差距，并且赛场执行力不够，需要经历更多

高水平赛事进行磨炼。

3 存在问题

3.1 文化教育滞后

运动员的文化素质相对较低，这影响运动员的进一步

发展。因运动员在文化方面的受教育程度略低，所以其对足

球知识的理解、思考包括学习模仿能力较弱，教练必须反复

指导和训练才能使其得以巩固，同时加强思想道德、纪律管

制教育。文化素质的培养能加强运动员对于足球技战术的深

刻理解，易于创造良好的成绩。
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3.2 职业道德素养缺乏

进入青春期后，球员的自我意识突出，缺少团队精神，

在训练和比赛中，只顾个人成绩突出和球队整体成绩优秀，

同时也顾忌队友的表现优于自己，多种矛盾因素冲突，队内

易出现恶性竞争事件。个人表现欲望过强，忽视团队整体攻

防的流畅性，对队友的传接球配合意识差，为队友协防不及

时，均会伤害球队。

3.3 心理素质尚需加强

此年龄段由于其独特的心理特征，往往表现出以下特

点：注意力不集中，情绪控制能力差。比赛过程与结果难以

预料，青少年运动员们会惧怕犯错，心理压力愈大，愈容易

出现失误，一个球的失误往往成为运动员的心魔。因此，应

根据该年龄段的心理特征，注重青少年的心理素质教育。

4 结语

南通支云足球俱乐部在 U19 梯队建队思路清晰明确，

将 U19 梯队提升为战略预备队，加大资金支持、严格选材标

准、规范化系统化训练、合理组织比赛，更大化激活教练职

能，同时注重培养运动员的职业操守与道德品质，全面提高

运动员的各项素质。这为团队的健康成长提供了良好的环境。

此梯队球员们的技战术水平和心理承受力均与上下两层级的

球员差异显著，所以有目标性地培养教育，是组成团队培养

人才的首要因素。

这一梯队需要科学的青少年足球联赛体系以及高水平

赛事平台，可借鉴欧洲及日本的青少年足球培养模式，如《德

国足球训练大纲》中提到，将青少年足球训练系统分为 7 个

级别，以“兴趣培养，教育为先”为核心思想；英国将足球

视为必修的体育项目和游戏融入青少年的学习生活中，职业

俱乐部会聘请专业球探在各地招收有天赋和潜力的青少年球

员，实施梯级培养模式；日本将青少年足球人才培养与校园

足球相结合，学校每学期都设有足球活动与比赛，大学球员

将定期到各中小学业余足球俱乐部进行足球技战术的指导和

训练。我国足球后备人才培养的规模及质量相对落后于其他

足球强国，但我国现已逐步加强对青少年足球人才培养的重

视力度，构建从小学到大学的联动竞赛体系，增加青少年足

球各类级别赛事，如足协杯和俱乐部预备队比赛，发展中外

高水平赛事的合作交流，与国外优秀足球国家青少年的比赛

和交流，促进足球的竞技化发展和人才流动，通过比赛才能

激发球员刻苦训练的拼搏进取的精神，拓宽人才培养渠道，

同时完善教练岗位制度，构建多元化球员培训体系。
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