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[摘要]采用文献资料法、逻辑分析法及实地调查法等研究方法，对视觉训练在校园足球训练的重要性、开展现状和融合策略

进行研究。认为：视觉训练有助于训练球员的视觉判断、接受信息、维持平衡、减少损伤。当前，校园足球训练中的视觉训

练课程化力度不足、视觉训练专项性不足、视觉训练遵循的原则不明确；认为应加大推进校园足球训练中的视觉训练课程化

力度、提高校园足球训练中的视觉训练专项性、确定校园足球训练中的视觉训练遵循原则。 
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Abstract: Using the methods of literature, logical analysis and field investigation, this paper studies the importance, development 

status and integration strategy of visual training in campus football training. It is considered that visual training is helpful to train 

players' visual judgment, receive information, maintain balance and reduce injury. At present, the curriculum of visual training in 

campus football training is insufficient, the specificity of visual training is insufficient, and the principles followed by visual training 

are not clear. It is considered that we should strengthen the curriculum of visual training in campus football training, improve the 

specificity of visual training in campus football training, and determine the principles of visual training in campus football training. 
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引言 

近年来，校园近视率不断攀升，特别是新冠疫情爆发

以来，学生居家展开线上学习后，近视问题再次成为教育

关注的焦点。为此，2020 年 9 月，教育部印发《关于开

展近视防控宣传教育月活动的通知》，首次开展以“克服

疫情不利影响，持续推进近视防控”为主题的近视防控宣

传月，不仅如此，国家还颁布了《教育部等五部门关于全

面加强和改进新时代学校卫生与健康教育工作的意见》

《综合防控儿童青少年近视实施方案》《儿童青少年近视

防控光明行动工作方案（2021-2025）》，重在加强对儿童

青少年视力问题的宏观调控，引导学校、家庭和社会各方

共同呵护孩子的眼睛。有研究表明，运动有助于改善视力，

并且随着视觉训练量的增加，运动视觉能力就越强。基本

的视觉技能包括静态和动态的视觉敏锐度、眼动 技巧、

立体视觉、聚散调节能力、周边意识、眼手协调、 视觉

反应时以及可视化等。岳江，岳辉等人在视觉训练对青少

年假性近视正相对调节影响中研究发现，视觉训练组训练

前与训练四周后 5 米正相对调节差异显著（P＜0.01）
[1]
。

因此，视觉训练有助于青少年改善视力，本研究将视觉训

练纳入校园足球训练进行讨论分析，探讨视觉训练在校园

足球训练中的实际应用价值，以期为视觉训练作为部分纳

入足球训练整体提供一些理论基础。 

1 视觉训练对于足球训练的重要性 

1.1 观察判断 

一场足球比赛的胜利，不单单需要一名足球运动员具

备良好的足球技术，还需要在场上具备良好的观察能力，

并迅速做出判断，创造出有效进攻空间，达到获得比赛胜

利的目的。这就需要足球运动员具备预判观察能力，注意

队友或对手在运动场景下的特征值，对运动场景进行下意

识的分析，并迅速作出反应。吴殷在对足球运动员视觉搜

索策略研究中分析得出足球运动员可以通过反复观看和

分析不同场景下的比赛过程，提高视觉搜索能力，进而提

高预测能力
[2]
。因此，足球运动员不论是在进攻或防守过

程中，通过反复、多次的进行视觉训练，不断积累固有场

景的有效搜索模式，能够帮助足球运动员在不同运动场景

中提高预测能力。 

1.2 接收信息 

眼睛所观察到的信息，通过传入神经传入神经中枢，

神经中枢获取到信息和刺激后，能够更好地帮助观察者处

理信息与刺激，进而通过传出神经外化为运动表现。实践

证明，视觉所搜集到的周围环境信息，能够帮助机体迅速

作出调整，提前选择出最用的信息，如：足球运动中带球
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的运动员需要通过观察对手和队友的跑位情况作出合理

的判断，或在点球中，门将通过观察对手脚下步伐和身体

信号，预判对手射门位置进行扑救。因此，信息接受的准

确性可以帮助足球运动员作出合理预判、打出高质量的配

合和发挥出团队整体的技战术实力。 

1.3 维持平衡 

王瑞元认为视觉在维持人体平衡中起到了关节作用。

足球是一项人体快速移动的运动项目，持球者需要多变的

身体姿势晃动加速过掉防守者，这就体现出足球运动员视

觉能力上的“立视”“快视”“准时”“余视”与自身技战

术的契合程度。特别是对于青少年而言，身体正处于生长

发育时期，视觉活动也处于可塑期，如：NBA“抢断王”

克里斯²保罗从小接受专业的视觉反应能力训练，帮助他

能够在防守时给对手以压制。同样，青少年越早接触视觉

训练，越会促使视觉与其他感觉器官建立动态平衡，帮助

青少年建立视觉能力，为其以后技战术水平的提高打下坚

实地基础。 

1.4 减少损伤 

足球运动是一项同场对抗类的竞技项目，双方运动员

跑动线路是相对的，无论是进攻一方还是防守一方，抢占

有力进攻点或防守位置都是双方实施技战术重要的一环。

除体能要素外，足球运动对运动员视觉的宽度与远度提出

要求如：当进攻方持球快逼入禁区，防守方会采用铲球战

术来进行拦截，如若进攻球员提前做出预判，可通过跃起、

绕过的方式避免与防守球员发生碰撞后造成运动损伤。因

此，必要“立视”“快视”“准时”“余视”等视觉训练，

有助于运动员快速做出预判，达成有效进攻或快速截击，

减少碰撞类的运动损伤。 

2 当前校园足球训练与视觉训练融合现状 

2.1 校园足球训练中的视觉训练课程化力度不足 

课程化是依据国家课程标准，结合课程理论和规划，

为达成一定的课程目标而制定课程方案，并在此过程中不

断优化、改进的过程。当前，校园足球开展的如火如荼，

专业教练走进校园指导青少年进行足球训练，但还并没有

专门化的将视觉训练纳入足球训练中，也并没有在相应的

教学目标中体现出来，缺乏理论转化为实践的过程。缺乏

视觉训练一方面，不能够保证青少年合理的发挥自身技战

术水平；另一方面，国家的大力投入并没有实效性的换来

校园足球中青少年足球运动水平的长久的发展。 

2.2 校园足球训练中的视觉训练专项性不足 

体育运动依据其特性划分为不同的项群，需要依据不

同运动项目来进行视觉训练。足球运动相较于篮球、台球

等同场竞技类项目场地要更大、更宽，又是在绿茵场地上，

视觉训练要求要有所区分。当前，校园足球训练注重球性、

运球技术、过人方法等技战术训练，轻动态视力、视觉追

踪、视觉辨认等视觉能力训练。一方面，缺乏专项视觉训

练不利于青少年通过视觉刺激对加深运动技能的习得；另

一方面，足球是一项团队运动，场上需要队友之间的传切

配合，而专项视觉训练的缺乏，不利于场上运动员观察场

上形式，影响球队进攻效率。 

2.3 校园足球训练中的视觉训练遵循的原则不明确 

运动训练与视觉训练是包含与被包含之间的关系，既

然是训练那就需要遵循一定的原则进行训练，方可保证训

练的科学性。当前，在校园足球训练中，遵循“三位一体”

训练模式，而其中所包含的训练理念、训练负荷和训练方

法上标准不一，造成中小学校园足球训练模式不完善的局

面，如：俱乐部重在宣传招生，校内体育教师带队训练无

法实现同工同酬，训练积极性不高，家长重在突击学生运

动成绩，忽视学生对足球学习的运动技能发展规律。因此，

梳理“三位一体”训练模式的训练原则迫在眉睫。 

3 足球训练与视觉训练融合策略 

3.1 加大推进校园足球训练中的视觉训练课程化力度 

将视觉训练纳入校园足球训练体系具有深远意义。首

先，积极地将视觉训练理论转化为实践，并将视觉训练课

程化纳入校园足球训练中能够给予校园足球以补充性的

指导，以规范校园足球的开展。每堂足球训练课能够呈现

出清晰、全面的教学目标，保证训练课的训练有效性。其

次，视觉训练课程化后能够使教练员明确视觉训练在足球

训练中的重要性，切不可忽视训觉训练所发挥的不可替代

的作用。最后，视觉训练课程化保障了视觉训练的实施，

有助于青少年打下扎实的运动基础，为以后科学化的提高

竞技水平提供了可能。 

3.2 提高校园足球训练中的视觉训练专项性 

运动训练内容包含一般训练内容和专项训练内容，视

觉训练内容依据足球运动项目特性能够有效提升青少年

视敏度，所以必要的专项性视觉训练能够提高青少年视觉

功能，帮助青少年在足球运动中有更好的运动表现。为更

好地针对足球训练中的视觉专项性，建议纳入平滑追踪练

习、遮蔽练习和多目标追踪练习，练习过程中两到三人一

组，保持身体和头部不动的情况下，通过眼球观察双人传

接球、遮蔽传球路径，判断球路方向、不同时间下的多足

球运动轨迹指向不同终点方向以达到训练眼肌的目的，增

强青少年视觉辨认能力。 

3.3 确定校园足球训练中的视觉训练遵循原则 

视觉训练是基于大脑、视觉感受器、视觉信息发挥作

用，所以训练应围绕这三个构成要素进行合理安排
[3]
。首

先，遵循合理负荷原则。任何训练都需要把控负荷量，针
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对于视觉训练需要高度集中注意力的特性，结合青少年有

意注意时间短的心理学特点，时间应尽量控制在 15 分钟

以内，超时练习会造成眼疲劳，降低神经系统的兴奋度，

拉低视觉训练效果。其次，遵循区别对待原则。针对青少

年练习校园足球的时间长短、是否存在视力障碍、球员在

球队中的位置等因素，适时的开展有针对性的视觉训练，

使视觉训练更好地为足球训练服务，提升青少年视觉能力。

最后，遵循循序渐进原则。任何训练都是循序渐进的，视

觉训练也是如此。教练员在执行视觉训练时要由简入繁、

由易到难，遵循视觉训练的客观规律。 

4 结语 

视觉训练与足球训练相互共生，视觉训练需要依托足

球训练发挥自身优势性，足球训练因融合视觉训练而更加

完善。对于学校体育而言，科学、完整的训练利于促进班

级、学校联赛水平，全面发展学生体育与健身能力，提高

适应自然的能力。在此阶段，学校体育应整合校内外资源，

将视觉训练纳入足球训练课程，并不断推进，演变为常态化，

体育教师应加强理论和实践学习，更好地实施视觉训练。 

基金项目：视觉训练在足球课程中的实践性研究，课

题号：jsfk202001。 
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