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快速伸缩复合训练对小学生下肢能力的影响
陈旭日 1 张金龙 2 廖年钜 2 邓元凯 2
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摘要：探究快速伸缩复合训练对小学生下肢能力的影响，以深圳龙华区学校水平二、三阶段的 24 名小学生为实

验对象，将其随机分成人数相同的实验组与对照组分别进行 12 周的快速伸缩复合训练与常规训练并进行全程记

录。结果表明，经过 12 周的快速伸缩复合训练，实验组实验前后在反向跳测试有非常显著的差异，实验组相对

于对照组在反向跳和 50 米冲刺上有显著差异，表示快速伸缩复合训练对小学生的垂直爆发力与直线冲刺能力有

显著得作用。
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根据最新研究表明，人体下肢肌肉的占比高达76%，

是上肢肌肉的三倍。因此，评估运动员身体素质的一个

重要标准就是其下肢能力，其中下肢的力量和速度素质

是反映身体素质的两个关键因素。快速伸缩复合训练是

一种将力量与速度结合的训练方法，旨在提高运动员的

爆发力，通过增强牵张反射能力和刺激骨骼肌中的弹性

成分，从而提升肌肉输出功率。本文根据小学生的身体

发展规律及体测标准，将下肢能力分为三个维度：垂直

爆发力、直线冲刺能力和肌肉耐力，研究旨在通过快速

伸缩复合训练提升小学生的下肢能力，提高小学生的身

体素质。

1 实验对象与研究方法

1.1 实验对象

本文实验对象为深圳市龙华区某学校水平二、三阶

段的 24 名小学生。实验对象被随机分为实验组和对照

组，每组各 12人。实验组进行了为期 12周的快速伸缩

复合训练，而对照组则接受 12 周的常规训练。由于实

验对象均为未满 18 岁的学生，所有实验流程、执行标

准及潜在风险已书面告知其监护人，并获得了监护人的

同意，以确保实验的顺利进行。根据表 1的数据，实验

前实验组与对照组在身高、体重和下肢能力测试成绩均

无显著性差异。

表 1 实验前两组各数据对比

测试指标 实验组x±S 对照组x±S P值

身高（CM） 151.75±6.89 1.55.25±7.54 0.548

体重（KG） 33.542±8.07 37.37±9.78 0.149

反向跳（厘米） 28.84±4.02 27.43±4.22 0.409

50米冲刺（秒） 9.63±0.76 10.13±0.73 0.090

一分钟跳绳（次） 130.33±40.22 114.92±
25.90 0.250

1.2 研究方法

1.2.1文献资料法

根据研究要求，通过 CNKI、PubMed 等数据库，对

快速伸缩复合训练、plyometrics、小学生和下肢训练

等关键词进行检索，查找收集相应的数据材料进行较为

全面的整理分析，为本研究的文章选题、理论框架等提

供坚实的理论基础。

1.2.2数理统计法

运用SPSS和ECXEL软件对所得数据进行处理分析，

进而验证快速伸缩复合训练对爆发力的影响效果。实验

分为实验组与对照组进行，组内数据运用配对样本 T检

验进行检验分析，组间数据则采用独立样本 T检验进行

检验分析。其中，P值小于 0.01表示存在非常显著的差

异，P 值小于 0.05 表示存在显著差异，P 值大于 0.05

则表示不存在显著差异。

1.2.3实验法

以深圳市龙华区某学校的24名小学生为实验对象，

进行为其 12周的对比训练，实验组进行快速伸缩复合

训练，对照组进行常规的技战术与身体素质训练，从而

验证两种训练方法对小学生下肢能力的提升的有效性。

1.实验指标
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①身体形态：身体形态测试包括身高体重；②反向

跳（Countermovement Jump，CMJ）：受试者双手叉腰

站立，随后向下预蹲，随即奋力向上起跳，以跳跃高度

（厘米）为评价结果，进行 3次测试，取最好成绩；③

50米冲刺：受试者以站立姿势起跑，听到发令声全力冲

刺至 50 米处终点，进行 3次测试，取最好结果；④一

分钟跳绳：记录受试者一分钟内的跳绳次数，进行 3次

测试，取最好成绩。

2.测试设备

①传感器 Enode Pro：用于测量受试者的反向跳高

度；②秒表：用于 50 米冲刺与一分钟跳绳计时；③跳

绳：可调节式跳绳，用于测试一分钟跳绳成绩。

3.实验流程

在实验正式开始前要对受试者进行筛选，要求受试

者身体健康，无急、慢性疾病；年龄在 9~12 岁，水平

二、三的学生；同时具备一定的运动基础，有较好的平

衡能力；获得学生与家长的书面同意。筛选后将受试者

分为人数均为 12 人的实验组与对照组，实验组进行快

速伸缩复合训练，对照组保持常规训练。筛选出受试者

后，需要在实验正式开展的前两周进行较低强度的跑、

跳和落地等技术动作的熟悉以及进行各项下肢能力指

标测试。实验组具体实验流程如表 2所示，整个训练周

期的时间跨度为 2023 年 10 月—2023 年 12 月，而对照

组则按照原先计划进行常规技战术与身体素质训练。

表 2 实验组快速伸缩复合训练计划安排表

阶段 基础训练阶段 巩固提高阶段 保持阶段 恢复阶段

强度 低、中强度 中、高强度 高强度 无

量 高 适中、高 低、适中 无

训练安排

双脚伸踝跳 4 组×12次；深

蹲跳 3 组×8次；原地连续快
速纵跳 4组×12次；左右横
跳 3 组×8次(练习休息比为

1：5)

单脚伸踝跳 4组×12次；分腿

蹲跳 3 组×8次；双脚连续向前
障碍轻跳 3 组×8 次；立定跳衔
接垂直跳 3组×8 次(练习与休

息比为 1：8)

下落制动 4组×5次；跳深 3 组

×6 次；双脚连续向前障碍跳 4
组×10次；单脚连续向前障碍
跳 4组×4次（练习与休息比为

1：10）

恢复，后测

时间 周二、四（2023.10.2-10.23） 周二、四（2023.10.30-11.23） 周二、四（2023.11.27-12.21） 2023.12.26-12.28

2 研究结果对比

2.1 实验后实验组与对照组数据对比

由表 3可知，经过 12 周的训练，实验组学生相较

于对照组，反向跳成绩有非常显著的提高（P=0.002），

同时 50米冲刺跑成绩也得到了明显的提升（P=0.027）。

而一分钟跳绳测试中，两组并没有体现出显著的统计学

差异。总体而言，12周的快速伸缩复合训练相较于常规

训练，可以较好地提高受试者的垂直爆发力与直线加速

能力，对原地的下肢肌耐力提升效果并不明显。

表 3 实验后两组数据对比

测试指标 实验组x±S 对照组x±S P值

反向跳（厘米） 32.84±3.88 27.33±3.75 0.002

50米冲刺（秒） 9.51±0.76 10.24±0.75 0.027

一分钟跳绳（次） 136.83±40.37 120.33±26.70 0.150

2.2 实验前后实验组数据对比

从表4可以看出，经过 12周的快速伸缩复合训练，

受试者的反向跳成绩得到了非常显著的提升（P=0.001），

提升幅度达到了 4厘米。实验组学生的 50 米冲刺与一

分钟跳绳成绩虽然在训练后也得到了提升，但这两项测

试数据实验前后均不存在显著得统计学差异，表明 12

周的快速伸缩复合训练对实验组学生的 50 米冲刺和一

分钟跳绳的提升并不明显。

表 4 实验前后实验组数据对比

测试指标 实验前x±S 实验后x±S P值

反向跳（厘米） 28.84±4.02 32.84±3.88 0.001

50 米冲刺（秒） 9.63±0.76 9.51±0.76 0.350

一分钟跳绳
（次）

130.33±40.22 136.83±40.37 0.557

3 讨论

下肢能力对运动员的运动水平起着重要的作用，尤

其在青少年时期，教练员们往往会先发展下肢素质，这

是因为大部分的体育运动项目都需要具备一个出色的

下肢运动素质。

反向跳作为有效且较为方便的可以有效测量运动

员下肢爆发力的测试，现已被广泛运用在各项运动测试

与训练当中。实验表明，经过 12 周到快速伸缩复合训

练后，受试者的反向跳成绩相比较于对照组有非常显著

的提升，且实验组实验前后的数据测试也表现出了非常
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明显的进步，说明快速伸缩复合训练对于小学生垂直下

肢爆发力的提升有非常显著的效果。本次 12 周的快速

伸缩复合训练涉及到大量的从易到难得多方位跳跃，着

重关注学生的动作质量与技术结构，让学生的下肢跳跃

能力与爆发力得到明显的进步。

50 米冲刺测试可以体现运动员的水平直线冲刺能

力与爆发力。快速跑强调的是步频与步幅，而很多专家

与体育教练员会在许多短跑运动员的训练中加入快速

伸缩复合训练，一方面是加强其下肢力量从而提高其步

幅，另一方面是为了减少跑步时的触底时间，增加步频。

实验组经过 12周的训练，尽管 50米冲刺成绩的提升并

没有体现出显著的差异，但整体成绩还是有较大幅度的

提高。50米冲刺实验前后没有显著提升的原因可能与训

练动作的选择有关。50米冲刺更强调水平直线爆发力，

而实验组学生训练期间主要进行原地或较短距离的跳

跃练习，关于水平方向爆发力的快速伸缩复合训练涉及

较少。但相较于传统的体能训练方法，快速伸缩复合训

练能较好地提高 50 米冲刺跑成绩，说明快速伸缩复合

训练可以作为一种提高直线冲刺能力和水平爆发力的

训练补充手段。

一分钟跳绳考验的是学生的原地肌耐力，更注重跳

绳时连续触地的能力，与快速伸缩复合训练的连续脚尖

跳这一训练动作较为相似，都是依靠腓肠肌与比目鱼肌

的弹性进行连续触地。经过 12 周的训练后，实验组学

生的一分钟跳绳测试成绩有所提升但提升效果不明显，

同时对比对照组，实验后实验组的提升效果同样不明显。

这是因为快速伸缩复合训练期间很少安排长时间低强

度的快速伸缩复合练习，训练时更强调动作强度，而一

分钟跳绳主要考验学生的下肢肌耐力。由此可知，快速

伸缩复合训练对学生的下肢肌耐力提升效果并不明显。

4 结论

经过 12 周的训练得知，快速伸缩复合训练对小学

生下肢垂直爆发力提升非常显著，对水平方向的加速能

力与爆发力和原地肌耐力有一定的提升，但提升效果并

不明显。同时，在为低年龄段学生制定快速伸缩复合训

练时必须考虑他们的身体发育情况。
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