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增强式训练对普通男生爆发力的实验研究 
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[摘要]爆发力逐渐成为众多项目制胜的关键因素，爆发力的强弱也成为判断一个人能力强弱的参考指标，但对于提升其能力

的方法没有得到系统的规范，且近些年来学生们的运动能力越来越差不管是上肢爆发力还是下肢爆发力的水平都可以显而易

见的发现能力比较差，但目前有一种叫做增强式训练的方法可以较为有效的提升学生的爆发力水平，对这种方法的适用对象

的研究属于比较缺乏的，且学生花在运动方面的时间也是非常少的，所以找到一个切实可行的方法来提升学生的爆发力具有

重要的实际意义。 
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Abstract: Explosiveness has gradually become the key factor to win many projects, and the strength of explosiveness has also become 

a reference index to judge a person's ability. However, the methods to improve their ability have not been systematically standardized, 

and in recent years, the sports ability of students has become worse and worse. It is obvious that their ability is relatively poor 

regardless of the level of upper limb explosiveness or lower limb explosiveness. However, at present, there is a method called 

enhanced training that can effectively improve students' explosive power. There is a lack of research on the applicable objects of this 

method, and students spend very little time on sports. Therefore, it is of great practical significance to find a practical method to 

improve students' explosive power. 
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1 选题背景 

1.1 选题依据 

随着时代的发展，手机逐渐成为了大家不可或缺的物

品，对手机等电子产品的依赖性越来越强，许多学生沉迷

于手机而缺乏户外锻炼导致在每学期的体质测试中成绩

成下滑的趋势，这个问题
[1]
越来越受到教育部的重视且发

表明确规定，体测不达标的人不予以毕业，该规定一出便

得到了学生，老师，家长等的重视，在体测项目中引体向

上属于上肢爆发力的项目，而 50 米跑，立定跳远属于下

肢爆发力的项目且三者的占比一定程度上决定了能否通

过体质测试，因此在相对较少的时间里提升学生的爆发力

具有切实可行的实际意义。 

通过对有关方面调查显示，学生参与到体育锻炼的时

间及项目主要包括课间操时间的跑操和体育课上的一些

简单的体育锻炼，只有极少数学生会在晚修前或课余时间

再拿来锻炼，且周末的时间学生以娱乐性的锻炼为主，但大

多数还是没有花时间来锻炼，因此如何花较少的时间来安全

有效快速的来提升爆发力是值得我们思考的一个问题。 

一种名叫“Plyometric Training”的爆发力训练方

法随着国内外的学术交流应用到国内的众多运动项目当

中。通过查阅资料发现该训练方式被称为快速伸缩复合训

练又称增强式训练，它的定义为在极短的时间内使肌肉达

到最大力量的一种训练方法，根据郑强
[2]
,付成君

 [3]
，霍

笑敏
 [4]

，孟少彬
[5]
等人对增强式训练的实践研究发现，增

强式训练确实可以有效的提升爆发力并且该训练手段的

优点主要体现在对器材的需求低并且很少受训练场地的

影响，但是要求实施者需具备一定的力量水平，对于那些

缺乏锻炼且不具备一定力量水平的学生而言采用增强式

训练还是比较少见的。 

因此，对于此类情况的学生我们是否能采取增强式训

练，采取增强式训练后能否安全有效的提升学生的爆发力

成为我们思考和有待解决验证的问题。 

1.2 选题目的 

希望通过对比增强式训练与传统器械训练对爆发力

的影响来选取更加安全有效的训练手段适用到没有力量

水平的学生中去来提高他们的体质测试成绩。 

1.3 选题意义 

给予学校对于体育课程内容的安排以及课间时间运

动项目的选择提供指导，对传统观念中只采用器械训练才

能提升爆发力的想法进行冲击，丰富国内对于增强式训练

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG8&from=Qikan_Article_Detail
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适用对象的内容进行补充。 

2 文献综述 

2.1 相关概念界定 

2.1.1 爆发力 

田麦久
[6]
教授给出的爆发力的定义为：在最短的时间

内，人体肌肉以最快的速度收缩克服阻力，达到最大功率

的能力。 

2.1.2  增强式训练 

国外文献称之为“Plyometric Training”
[7]
,其中

plyometric 是希腊文的合成词其字面意思就是增加强度，

事实上增强式训练的训练动作是一种含有预拉长或反向

动作且表现为动作迅速同时具有爆发力其中包含了拉长-

缩短周期（SSC）而拉长-缩短周期又分为快速 SSC 和慢速

SSC，增强式训练的目的是同时利用肌肉和肌腱的弹性及

牵张反射来增强后续动作的力量，可描述为离心拉长到快

速向心的过程。 

2.1.3 学生 

文章中的学生指的都是普通学生（体育特长生除外） 

2.2 增强式训练的研究现状 

2.2.1 增强式训练起源及定义 

增强式训练是对国外“Plyometric Training”训练

方法的一种称呼。起初是一种用于提升运动员爆发力的训

练手段。国外把“PT”训练定义为：肌肉在最短的时间内

进行最大功率的输出，带动肌肉进行预拉长然后快速收缩

的一种动作模式的总称，并且形成一种伸展-收缩循环的

周期（SSC）。 

那么我们可以认为增强式训练是通过给肌肉内部造

成刺激的训练方法，通过采取正确的训练动作以及减少触

地的时间以此来达到提升爆发力的水平。 

2.2.2 增强式训练的力学原理 

通过观察力学模型可以发现肌腱中的弹性势能通过

快速拉长而被增加然后得到暂时性的储存，当离心拉长的

动作后面紧接着一个快速的向心动作的时候所有的弹性

势能将得到释放，表现为大功率的输出 Hill 提供了一个

很不错的描述，串联弹性组件（SEC）是增强式训练力学

模型的重要环节其组成部分大多是以肌腱为主，例如：身

体动作处于离心动作的时候 SEC 得到拉长且弹性势能得

到储存，如果接下来的动作是向心动作的话那么它的能量

就会立刻释放，如果离心收缩后采用慢速的向心动作那么

得到的效果就是前面所提到的慢速 SSC，如果离心收缩后

没有立刻进行向心收缩或者是离心收缩时间太长或关节

动作幅度太大那么在离心阶段所储存的能量就会以热量

的形式散失。 

2.2.3 增强式训练的生理机制 

拉长-缩短周期（SSC）利用 SEC 所储存的能力和牵张

反射来最大限度的提升在短时间内募集肌肉的能力，该周

期分为三个阶段，第一阶段是离心阶段，在该阶段中 SEC

储存弹性能量、刺激肌梭。当肌梭得到拉长的时候会通过

Ia 型传入神经纤维并且将信号输送到脊髓。第二阶段是

从离心收缩到向心收缩的阶段，该阶段从离心动作结束到

肌肉开始做向心动作，肌肉离心和向心动作之间的延迟转

换正是信号经 Ia 型传入神经突触与脊髓腹根的α运动神

经元之间的过程。第三阶段是向心收缩阶段，是身体对离

心阶段和过渡阶段的反应，SEC 在离心阶段储存的能量要

么用于后续向心动作能量的释放要么以热量的形式消散，相

比于单独的向心动作，该动作向心收缩所产生的能量要大得

多，此外α运动神经元刺激主动肌导致肌肉的向心动作。 

2.2.4 增强式训练的训练计划的设计其他因素 

强度：增强式训练的强度覆盖范围较大，例如像跳绳

一样轻跳，强度就相对低很多，如果像跳深那样的话那强

度就会相比大很多，所以一般来说随着强度的增加，训练

量应该减少。 

频率：通常为每周一到三次，两次增强式训练之间相

隔 48-72h 是一个典型的增强式训练计划的恢复时间设计

准则。 

恢复：跳深的恢复时间包括每两次重复之间休息

5-10 秒和两组重复之间休息 2-3 分钟，间歇取决于做工-

休息比（即 1：10-1:5）两次训练之间恢复必须充分此外

不应该连续两天进行针对同一身体部位的练习。 

训练量：下肢增强式训练的训练量通常按每次训练时

脚触地次数来计算，有些增强式训练的训练量采用距离来

衡量，对于初级（没有经验）：初始训练量为 80-100，对

于中级（有些经验）：初始训练量为 100-120，对于高级

（经验丰富）：初始训练量为 120-140。 

训练周期：目前国内外大多数训练计划的时间介于 6

周到 10 周，但是垂直面高度的提高和改善最快的是在增

强式计划开始的 4 周后就得以体现，对于那些需要快速爆

发性动作的运动项目而言，在整个周期内都进行增强式训

练是有益的，其训练量和强度根据运动项目和赛季的不同

而改变。 

落地表明：为了防止受伤用于下肢增强式训练的地面

必须具备足够的缓冲性能。草地，空心地板或橡胶垫是很

好的选择，不推荐在水泥地，瓷砖和硬木上训练，因为他

们缺乏有效的缓冲性能，相反太厚的运动垫可能会延长过

渡阶段的时间，因此无法有效的利用牵张反射。 

训练场地：大多数的跳跃和跑动练习至少需要 30 米

的直线距离，有些可能需要 100 米但对于大多数原地跳，

跳箱练习和跳深练习而言只需确保最小的落地面积但是

垂直高度必须满足 3 到 4 米。 

适合的鞋子：必须穿着具有良好的护踝和支撑功能，

横向稳定性好且防滑，宽底的鞋子。 

对学生的增强式训练周次安排时，由于大学生一周有
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3 次体育课，因此可在体育课期间安排增强式训练也可以

在课间休息时间安排增强式训练，为方便研究，文章将每

周三次的训练全部安排在课间休息时间，旨在不影响学校

正常教学进度的基础上来顺利完成本次实验研究。 

2.3 爆发力训练的研究现状 

选用增强式训练与传统器械训练相结合的复合式训

练法比单一的传统器械训练或者增强式训练更能有效的

提升爆发力，但对于没有基础的学生采用增强式训练是否

安全有效还有待研究。 

虽然采用传统器械训练可以提升上下肢爆发力，但器

械的使用对于那些不了解的学生存在较大的安全隐患，对

于上肢的爆发力采用传统的肩推等练习相比于进行反向

划船练习存在比较大的安全隐患，而且采用增强式训练可

以通过各种徒手或简单的器械对于上肢爆发力的提升具

有较大优势。 

2.4 增强式训练对爆发力效果的研究 

郑强
[2]
通过对男子竞技武术套路运动员下肢爆发力

及稳定性影响研究中证实了增强式训练在纵跳高度，横向

等下肢爆发力方面具有显著的提升效果，同时还对比了传

统器械训练与增强式训练两者对于爆发力的提升效果再

一次验证了增强式训练的效果要优于传统器械训练。 

何胜
[10]

对田径短距离项目进行增强式跳跃训练手段

同样也得出了以上的结论，张学良
[11]

对大学生采用为期 8

周的增强式训练得出增强式训练可以更显著提升大学生

的爆发力，弹跳力，敏捷性和速度等身体素质，同样也证

明了增强式训练带来的训练效果要远远优于传统器械训练，

邓雨楠
[12]

给高中男子篮球运动员进行下肢专项力量的增强

式训练结论是可以较大幅度的提升下肢爆发力水平。
 

综述可得，学者通过多样的研究都证实了增强式训练可

以安全有效的提升爆发力并且效果要优于传统器械训练。 

2.5 小结 

通过大量文献可以得出增强式训练确实相比于传统

器械训练对于爆发力方面有显而易见的效果，但是却没有

对缺乏力量的学生群体进行研究验证，因此文章选取该方

向进行研究具有重要的作用与意义。 

文章上述增强式训练的研究为基础，结合筛查后制定

训练计划进行实验，以此来探究增强式训练对普通学生爆

发力训练效果的影响，对增强式训练的适用对象做一个补

充研究。 

3 研究对象与方法 

3.1 研究对象 

本研究选取的 16 名实验对象均为广州体育学院体育

传媒学院的学生，根据实验的需要，将选取的 16 名学生

进行随机分为两组，一组为实验组，一组为对照组受试者

的基本情况如表 1 所示。 

表 1  实验组和对照组受试者基本情况 

指标内容 实验组 对照组 

人数 8 8 

身高（cm） 174±2.0 173±2.0 

体重(kg) 69.8±10.9 68.4±11 

年龄 20±1 19±1 

由上表可以得出实验前实验组、对照组在身高、体重、

年龄方面没有显著性的差异，说明可以直接对实验组和对

比组可以进实验探究。 

3.2 测试指标的确定及测试方法 

根据场地及测试项目的难易程度选取了有代表性的以

下几个项目：助跑摸高、引体向上、50米跑和立定跳远。 

每一次测试前都进行专门性的热身练习以防受伤，然

后依据顺序依次进行助跑摸高，引体向上，立定跳远，50

米跑，每次测试后进行 4 分钟的休息，选择合适的鞋子与

宽松的衣服。 

3.3 实验计划的制定 

3.3.1 实验进度安排 

实验从 2021年 11月 10日到 2021年 12月 10日，为期

一个月每周安排三次训练，训练结束后的第二天进行测试。 

3.3.2 训练中采用的练习方法的确定 

根据运动生化原理，爆发力的训练主要以短时的磷酸

原系统供能，供能时间不超过 7 秒，半时反应时间为 3-4

分钟，因此每次测试的时间不超过 10 秒钟，组间休息时

间不少于 3-4 分钟。 

3.3.3 对照组的训练计划设置（力量抗阻训练） 

对基础力量较差的学生采用难度较低的相关练习动

作如：杠铃卧推，杠铃深蹲，半蹲跳，肩推，哑铃飞鸟，

提踵，保加利亚深蹲。训练频率保持在每周三次，每次训

练时间控制在 30 分钟。 

训练负荷方面应遵循爆发力训练学原理，每组次数

8-12 次，重复 2-3 组，在同样的训练量下，负荷越大，

强度越大。在实验前要对每个人进行 RM 的测试，取得大概

值然后结合每人的情况进行分组训练保证适用于每个人。 

根据田麦久在《运动训练学》中的表述，进行力量训

练时组间间歇时间 2-3 分钟为宜，训练计划如表 2 所示。 

表 2  训练计划 

阶段 练习内容 次数及组数 练习强度 

基础阶段 

周一：颈后负重半蹲， 

杠铃卧推 

周三：颈后负重深蹲，杠铃飞鸟，

负重提踵 

周五：杠铃飞鸟，肩推 

负重弓步走 

8次 X3组 60%1RM 

提升阶段 

周一：颈后深蹲，保加利亚深蹲，

杠铃卧推 

周三：颈后负重全蹲，杠铃飞鸟，

半蹲跳，负重提踵 

周五：肩推，半蹲跳，颈前深蹲 

12 次 X3 组 80%1RM 
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3.3.4 实验组的训练计划设置（增强式训练） 

3.3.4.1 训练内容及手段的选取 

通过对文献的查阅我们选取了一种新型的训练手段

即增强式训练。 

表 3  增强式训练 

阶段 练习内容 
练习次数及

组数 
练习强度 

基础

阶段 

周一：原地连续纵跳，踝关节左右跳，

原地抱膝跳 ，仰卧接抛实心球 

周三：后踢腿跳，弓步跳，弓步交换

跳，侧身抛实心球 

周五： 分腿屈体跳，直腿屈体跳，立

定跳跃障碍低重心移动练习 

10 次 X４组 

触地次

120 

中强度 

提升

阶段 

周一: 跳上跳箱，半蹲跳深，单腿跳

深，正面抛实心球 

周三：跳深接跳上跳箱， 跳绳深接

180度转体，单腿跳深接单腿纵跳，

下手抛实心球 

周五：跳深接连续蛙跳，跳深接连续

纵跳，跳深接侧身跑，头上前抛实心

球 

20 次 X4 组 
触地 240

次高强度 

3.3.5 实验外部因素控制 

3.3.5.1 实验的客观条件控制 

只在规定时间内进行锻炼，其他时间不统一组织训练，

训练后的营养补充都不属于我们的管理当中。 

3.3.5.2 训练负荷的控制 

训练时通过对心率进行实时监测，训练前统一进行负

荷的记录以此来进行训练负荷的控制。 

3.3.5.3 实验测试过程的控制 

由本人以及其他 4 名国家二级田径裁判员对整个过

程的成绩进行记录，同时选用相关测试工具仪器进行记录，

两者进行对比取平均值从而减小误差。 

4 研究结果与分析 

4.1 实验前两组爆发力爆发力指标的比较分析 

表 4  实验前两组爆发力指标比较 

前测 
组别 

实验组（N=20） 对照组（N=20） 

50 米（S） 7.25±0.32 7.12±0.31 

立定跳远（CM） 241.2±17.45 242.4±16.56 

引体向上（次数） 5±1 6±1 

助跑摸高（CM） 241.4±16.56 250±13.45 

两组 50米跑前测成绩的平均值为 7.35秒和 7.24秒，

立定跳远成绩分别为 242.25厘米和 244.65 厘米，对照国

家体质测试标准可知，文章所选取的学生情况与近年来学

生体质健康现状调查的研究情况基本吻合，上下肢爆发力

水平不高，实验对象选取具有代表性。 

4.2 两组实验前后成绩对比分析 

（1）对照组实验前后成绩统计 

表 5 对照组实验前后成绩 

对照组（N=20） 
测试时间 

前测 后测 

50 米（S） 7.12±0.31 7.17±0.27 

立定跳远（CM） 242.4±16.5 254.4±16.5 

引体向上（次数） 6±1 7±2 

助跑摸高（CM） 250±13.45 281.2±13.45 

（2） 实验组实验前后成绩统计 

表 6  实验组实验前后成绩 

实验组（N=20） 
测试时间 

前测 后测 

50 米（S） 7.25±0.32 7.14±0.32 

立定跳远（CM） 241.2±17.45 254.4±16.56 

引体向上（次数） 5±1 8±2 

助跑摸高（CM） 241.4±16.56 290.6±14.30 

4.3 小结 

经过训练周期为一个月的增强式训练发现，实验组的

指标的后测成绩要明显优于对照组，所以实验组在爆发力

提升方面的幅度要明显高于对照组。  

即采用增强式训练对爆发力的提升效果要明显优于

传统器械训练，学生的单侧链能力，双腿快速爆发的能力

以及身体摆脱静止的能力得到明显的增强。所以实验组在

爆发力方面的提升效果要远优于对照组的爆发力提升效果。 

5 结论与建议 

5.1 结论 

通过选用增强式训练与传统器材训练都可以显著有

效的来提升学生的爆发力水平通过对比可得采用增强式

训练对学生爆发力所产生的训练效果要优于传统器材训

练对爆发力所产生的训练效果 

5.2 建议 

对于没有力量水平的学生而言是可以采用增强式训

练的，但是最好训练前进行一些简单的评估，或者是先采

取低强度的增强式训练以提升学生的爆发力水平，同样在

体育教学中，老师在体育课堂中可以采用增强式训练的方

法来提升学生的爆发力，但是要把控训练的时长以及学生

所具有的水平即可。 

6 研究的不足与展望 

本次实验只采取了周期为一个月的增强式训练且对于

那些能力较差的学生没有进行系统的增强式训练前的评估

对于周期设置为多久才能达到最佳的训练效果这个问题也

有待我们思考与研究，由于时间原因文章未进行深入研究。 
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