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[摘要]对比不同的热身方式对立定跳远成绩的影响，试图通过实验找出有利于提高立定跳远成绩的热身方式。结论：首先对

于普通大学生来说，在立定跳远前尽可能进行充分热身，来达到获得很好的立定跳远成绩的目标。并建议在热身后 3 分钟左

右进行立定跳远，在 6 分钟之内完成立定跳远。其次建议未来可以增加对热身的延时效应的关注及相关研究。最后根据热身

的变革进展，进行牵拉时先静态，改善肌肉长度，再动态，拉长的肌肉容易发力，激活可能更有效，增加对牵拉方式的融合

研究，对进一步建立起有效提升运动专项成绩的热身体系有重要意义。 
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Abstract: By comparing the effects of different warm-up methods on the performance of standing long jump, this paper attempts to 

find out the warm-up methods that are conducive to improving the performance of standing long jump through experiments. 

Conclusion: Firstly, for ordinary college students, they should warm up as much as possible before the standing long jump to achieve 

the goal of good standing long jump performance. It is suggested that the standing long jump should be carried out about 3 minutes 

after warm-up, and the standing long jump should be completed within 6 minutes. Secondly, it is suggested to pay more attention to the 

delay effect of warm-up and related research in the future. Finally, according to the reform and progress of warm-up, when pulling, 

first static, improve the muscle length, and then dynamic. The stretched muscle is easy to exert force, and activation may be more 

effective. Increasing the research on the integration of pulling methods is of great significance to further establish a warm-up system to 

effectively improve the performance of sports. 
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引言 

通常热身的常规模式是先做几分钟的低强度有氧运

动，如 5-10 分钟的慢跑，骑自行车等，然后做拉伸运动

和相应的专项运动的练习。研究表明，运动前进行热身活

动可以激活运动参与者的神经肌肉系统,提高肌肉的温度、

促进血液循环、克服人体的生理惰性,从而可以取得更好

的比赛成绩和降低运动损伤的发生
[1]
。 

有大量学者研究了不同的热身方式对运动表现的影

响。许多研究发现，静态拉伸后会对多种肌肉表现产生负

面的影响
[2]
。这种影响主要包括爆发力、纵跳高度、跑步

速度、力量等。如研究显示，静态拉伸后会使跳跃成绩下

降
[3]
；有研究在使用不同方式拉伸后，立即对蹲跳和下蹲

跳的进行了测试，对结果进行比较分析后其认为静态拉伸

对垂直跳跃高度会产生负面的作用
[4]
。与之相反，有研究

发现动态拉伸后会对运动表现产生有益的影响，如动态拉

伸后肌肉收缩时的力量和爆发力都会显著性的增加
[5]
。 

而对于热身后的延迟性效果，有研究显示，本体感觉神

经肌肉促进疗法拉伸、动态拉伸、静态拉伸后，3分钟时 20

米跑的效果最好
[6]
；李鹏飞的研究发现：拉伸效果在延迟时

间上存在差异，多数在拉伸后五分钟内达到最佳效果
[7]
。 

基于以上信息，本文本着研究应来自于实际，通过实

验研究的方法，对比不同的热身方式对立定跳远成绩的影

响，试图通过实验找出有利于进行立定跳远的热身方式。

最终为参与者的选择能够提供相应的科学研究依据，帮助

参与者选择合适的热身方式从而获得更好的立定跳远成绩。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

招募南京体育学院运动健康学院大学生 20 名，为了

避免由于性别的原因出现实验误差，因此全部受试者都是

男子。受试者的基本情况为身高 175.5±7.12cm、体重

71.5±11.13kg，且没有训练经验。所有受试者在实验前

都知晓了实验流程、实验目的和实验进行中可能会发生的

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG823.3&from=Qikan_Article_Detail
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危险。受试者在实验进行过程中都没有发生运动损伤，并

且其身体情况在实验进行过程中都是健康状态，最后有

18 名受试者完整完成了实验。 

1.2 研究方法 

运用实验研究和数理统计法。本实验采用单一组多因

素实验设计。20 名参加实验的男性都需要完成三种不同

的热身计划。 

1.2.1 测试方法 

采用原地立定跳远，每次立定跳远都连续进行三次，

并且会记录成绩，取最大值来进行统计学检验。 

1.2.2 具体实验步骤 

10 名男性受试者，先在田径武术馆测试没进行热身

的基础立定跳远成绩，然后在一周内完成三种不同的热身

计划和实验并记录数据，每次实验前都会询问受试者的主

观体力感觉等级（Rating of Perceived Exertion，RPE）,

如有疲劳就延后一天进行实验。所有的实验都是在下午 4：

30 至 6：00 这个时间段内进行的，并要求受试者统一穿

着运动服运动鞋。 

实验一：受试者先慢跑 5 分钟，然后进行动态拉伸和

立定跳远专项准备动作，之后测试即刻、3 分钟、6 分钟

三个时间点的立定跳远成绩。 

实验二：受试者先慢跑 5分钟，然后进行静态牵拉，之

后测试即刻、3分钟、6分钟三个时间点的立定跳远成绩。 

实验三：受试者慢跑 5分钟后直接测试即刻、3分钟、

6 分钟三个时间点的立定跳远成绩。 

2 牵拉方式 

关于准备活动中的牵伸练习，现在有不少争议:有研

究表示，静态拉伸会影响到运动员之后的发力水平，建议

不要在准备活动中安排静态拉伸;也有人认为静态拉伸后

运动员的关节活动度增加，可以在一定程度上避免伤病，

损失部分爆发力是可以接受的。 

动态拉伸具体动作如下： 

（1）股四头肌的行进间拉伸。身体呈自然站立，抬

头挺胸。然后左腿屈膝并向后方伸，双手握住脚踝处，同

时右脚提踵使身体向上提起。15 次每侧。 

（2）行进间前踢腿。身体呈自然站立并抬头挺胸，

双手前屈保持身体平衡，同时双腿伸直前屈上踢，使腘绳

肌受牵拉，然后顺势落地，踢腿过程中躯干尽可能保持正

直，收腹挺胸,15 次每侧。 

静态拉伸动作： 

（1）单腿站立屈膝并上提脚踝，膝关节指向地面，

然后单手握住脚踝处向臀部方向提拉直到大腿前侧有拉

伸感，每次保持该姿势 30s后换另一条腿重复。 

（2）双脚前后站立体前屈，前腿伸直，上半身屈髋去

靠近膝关节直到有拉伸感，每次保持 30s后换另一条腿重复。 

3 立定跳远专项准备动作 

最初级的热身环节是进行的慢跑加静态拉伸。根据与

EXOS 体系相结合总结出来的与专项相结合的热身动作，即

慢跑 5分钟，然后进行立定跳远的动作准备，这是一系列的

主动热身动作练习，激活练习——核心区与臀部激活、神经

激活，这种专项热身动作的好处是①温度提升、拉长肌肉、

提高生理机能；②润滑关节、增加关节活动范围（ROM）；③

唤醒、激活肌肉中的本体感受器；④唤醒、激活神经系统；

⑤练习将要进行的技能和动作模式；⑥整合动作，接近专项，

提高运动员及健身个体的注意力，强化心理精神准备
[8]
。 

3.1 核心区激活 

广义的核心区包括以脊柱和骨盆带为核心，从内向外

多层次的肌肉系统。除了孤立地训练核心区目肌肉，人体

在四肢或躯干支撑状态下保持稳定的能力、面对多方向负

荷保持稳定的能力、在多个人体平面内保持稳定的能力、

在动态和静止状态下保持稳定的能力都能体现出核心稳

定性的强大与否
[9]
。所以我们在进行立定跳远测试前会进

行初级的核心进阶训练。 

活虫伸展：箱式支撑，骨盆略微后倾，将弹力带放在

同侧，将一侧的膝关节压住弹力带，同侧手握住弹力带，

后背放一半轴，确保脊柱姿势，另一侧膝关节和脚微微离

地，持弹力带的手微微离地，吐气，向远端伸展，憋气回，

手脚不触地，再次完成动作。 

动态平板支撑：平板支撑位，脚尖回勾，脚趾踩住地

面，肘关节位于肩的正下方。俯卧放松姿态下脊柱伸展，

骨盆微微后倾，腰椎微屈将身体蹬起，头正前方放一标志

物，双手依次触及标志物，骨盆不发生明显平移和翻转。 

3.2 髋关节灵活性改善 

由于立定跳远对双下肢发力模式、程度、作用较为固

定。对于双下肢蹲的技术动作，是髋关节主导的全身一次

性最大力量输出，目的是移动自重去更远的地方。髋关节

屈髋外展外旋的灵活性更重要，因为涉及骨盆位置。立定

跳远的技术动作更看重髋关节的稳定性、膝关节的缓冲能

力以及踝关节的稳定性。所以要改善髋关节灵活性和进行

稳定性激活。 

3.3 臀肌激活 

在准备活动中就开始激活臀肌是现在体能训练中非

常看重的环节。臀肌包括臀大肌、臀中肌和臀小肌，主要

功能有伸髋、内收外展髋和内外旋髋。臀肌非常强大，但

是由于上述种种原因却又很“懒”，所以将它调动起来相

当于行军路上找到了强有力的援军。因为立定跳远中十分

依赖臀肌力量，所以准备活动中臀肌激活的方式包括孤立

地训练伸髋、外展功能以强化臀肌还有综合地发展下肢蹬

伸发力以建立正确地动作模式和发力顺序。只有正确的动

作模式和发力顺序才能大大提高立定跳远的成绩。我们可以

用到短的弹力带来进行臀部的外展激活以及伸髋的练习。 

3.4 神经激活 

神经激活的主要方式多是在注意力高度集中的前提
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下进行的针对反应速度、动作频率和身多个部位协调发力

的复杂练习，主要目的在于通过动员运动员的运动神经元

来提高其在接受刺激和传递信息时的速度，使神经中枢兴

奋起来，建立更快、更完整的反射弧。所以神经激活的重

点在于:短时间、高强度、快频率、全面调动。而对于立

定跳远项目来说，立定跳远是一个瞬间爆发的动作，所以

足够的神经兴奋对于立定跳远成绩有着积极作用。我们可

以在测试之前，要求被测试者进行一到两次的全力原地纵

跳，和给予一些外界的刺激，例如吼叫或者拍打。 

4 数据分析 

实验研究结果采用的是双因素方差分析，对于自变量：

热身类型、测试时刻，以及因变量：立定跳远成绩进行数

据统计分析。多重分析比较时选择的是 Tukey-Kramer HSD

比较法。分析结果以 P≤ 0.05 作为有显著性差异的标准，

使用 JMP Pro 15 软件进行统计分析。 

5 研究结果及分析 

5.1 研究结果 

总体来看，三种不同热身方法后立定跳远的成绩与基

础的立定跳远成绩之间存在差异，尤其是慢跑加动态拉伸

和专项准备动作后立定跳远的成绩有了显著提升。三种热

身方式后立定跳远的成绩如图 1，三种热身方式后立定跳

远成绩的延迟性效果如图 2, 结果表明热身后的立定跳

远成绩在 3 分钟时成绩最好，6 分钟次之，热身后 3-6 分

钟内具有较好的延迟效果。具体来看，慢跑热身后立定跳

远成绩与基础立定跳远成绩之间存在显著性差异，P＜

0.05，慢跑加动态拉伸和专项准备动作后立定跳远成绩与

基础立定跳远成绩之间存在显著性差异，,P＜0.05。测试

时刻对于立定跳远成绩是有影响的，在测试时刻因素上，

热身后 3 分钟的立定跳远成绩与即刻的立定跳远成绩有

显著性差异，P＜0.05，热身后 6 分钟的立定跳远成绩与

即刻的立定跳远成绩有显著性差异，P＜0.05。双因素方

差分析结果见表 1，结果表明组别和时刻对立定跳远的成

绩都有影响。不同热身方法间的数据分析结果见表 2。不

同热身后对于立定跳远成绩的延迟效果见表 3。 

 
图 1  三种热身方式后立定跳远成绩图 

 
图 2  三种热身方式后立定跳远成绩的延迟性效果 

表 1  双因素方差分析结果 

源 概率＞F 

校正总和 0.0006* 

组别 0.0022* 

时刻 0.0185* 

组别*时刻 0.8218 

表 2  不同热身方法间的比较结果 

热身方式 热身方式 p 值 

慢跑加动态专项 基础 0.0095* 

慢跑 基础 0.0174* 

慢跑加动态专项 慢跑加静态 0.1174 

慢跑 慢跑加静态 0.1790 

慢跑加静态 基础 0.7727 

慢跑加动态专项 慢跑 0.9970 

表 3   不同测试时刻之间的比较结果 

测试时间 测试时间 p 值 

3 0 0.0114* 

6 0 0.0428* 

3 6 0.6014 

5.2 讨论 

本实验对不同热身方式对立定跳远成绩的影响以及

热身后对立定跳远成绩的延迟性影响进行了研究，结果是

慢跑和慢跑加动态拉伸这两种热身方式后立定跳远的成

绩有了显著提升，热身后的立定跳远成绩在 3 分钟时成绩

最好，6 分钟次之，热身后 3-6 分钟内具有较好的延迟效

果。 

5.2.1 不同热身方式对立定跳远成绩的影响分析 

本实验的研究结果显示三种热身方式中，慢跑加动态

拉伸和专项准备动作这种热身方式后立定跳远的成绩有

了最大的提升，慢跑热身后立定跳远的成绩提升排在第二，

并且提升效果显著，而慢跑加静态热身后立定跳远成绩也

有了提高，但不显著；同时，三种热身方式后立定跳远成

绩相互之间虽然有差异，但差异并不显著。有研究
[16]

列出

了动态拉伸能够增强运动成绩的原因，包括体温的提高以

及肌肉关节的僵硬程度的改善、增强了神经肌肉的传递速

度、改变了力量-速度曲线关系、增强了糖无氧酵解能力

以及 ATP 的分解速度。除了与身体温度紧密相关的诸多
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改变之外，两个神经肌肉反应现象也会被动态拉伸所激活，

而这对于提高肌肉快速收缩的能力，最终提升全身的爆发

力是至关重要的，包括了后激活效应（ PAP， Post 

Activation Potentiation）现象和提高神经冲动发放频

率
[11]

。后激活效应的产生主要是由于两个机制，第一个是

因为轻链磷酸化调节的过程增加了肌动蛋白和肌球蛋白

对于从机制网中释放的钙离子的敏感度，并且修改了肌球

蛋白头，使得肌球蛋白上横桥头的移动变得更为有力；第

二个原因是因为进行了力量练习或爆发性练习会让脊柱

内神经处于兴奋的状态，而这种状态是可以延续一段时间

的，进而导致肌肉收缩力量的增强
[12]

。与此相反，此前的

研究结果大多数都表明静态性拉伸后会对多种肌肉表现

产生负面的影响，这种影响主要包括力量、爆发力、纵跳

高度、跑步速度等。有研究发现肌肉强度和爆发力的降低

可能与肌内黏弹性特性的变化有关，导致肌腱连接处的硬

度降低
[13]

。此外，相关研究表明肌肉拉伸练习可能会影响

工作肌肉的传出神经，改变肌电信号振幅、降低肌肉活动，

从而导致肌力的部分损失
[14]

。 

对于静态拉伸来说，有研究
[15]

综合分析认为当持续时

间 ≤45s 时 ，静态拉伸对力量或爆发力项目表现产生的

负面效应最小，45s 左右的静态拉伸虽然会降低肌腱刚

度 ，但却不会引起力量或爆发力表现的降低 。因此，这

可能是本实验静态拉伸后立定跳远成绩没有表现出显著

性降低的又一可能原因。 

5.2.2 热身后对立定跳远成绩的延时效应分析 

本实验的研究结果显示，热身后 3 分钟的立定跳远成

绩最好，显著高于热身后即刻的立定跳远成绩，其次是热

身后 6 分钟的立定跳远成绩，热身后 3 分钟与 6 分钟的立

定跳远成绩没有显著差异，说明热身效果具有一定的延迟

性效应。关于热身后延迟效应的相关研究比较少，有研究
[16]

发现热身后 3 分钟和 6 分钟的成绩最好，也有研究[17]

发现热身后即刻的热身效果最好，仔细对比文章可以发现

造成实验结果不一样的原因可能是由于上述实验中使用

的热身方式、测试方法以及测试时间的设计上均存在一定

的差异。因此可以发现，热身的延迟效应收到诸多因素的

干扰，不同的热身方式，不同数量的受试者，不同的测量

方法与测试时间等都可能对最后的实验结果造成不同程

度的影响，因此不同实验后得出的结果不一样也就可以理

解了。 

6 结论与建议 

6.1 结论 

（1）本次实验研究发现，慢跑和慢跑加动态热身后

都能显著提升立定跳远的成绩。 

（2）热身后的延迟效应上，热身后 3 分钟时的立定

跳远成绩最好，然后是热身后 6 分钟，在热身后 3-6 分钟

之内具有较好的延迟效果。 

（3）观察可知立定跳远运动项目特点，双下肢主导

发力模式，一次性最大力量发力程度及移动自身体重的法

力作用的固定性，所以慢跑加动态拉伸加专项热身的固定

模式对成绩提升是十分有效的。 

6.2 建议 

（1）尽管在本实验中慢跑加动态拉伸和专项动作准

备后能有效提高立定跳远的成绩，但由于与热身跑后的差

异性不显著，所以对于普通测试，在立定跳远前可能只需

要通过慢跑来热身就可以。并建议在热身后 3 分钟左右进

行立定跳远，并在 6 分钟之内完成立定跳远。 

（2）对于热身后的延时效应相关的研究较少，热身

的延时效应也具有一定的研究价值，建议未来可以增加对

热身的延时效应的关注及相关研究。  

（3）根据热身的变革进展，进行牵拉时先静态，改

善肌肉长度，再动态，拉长的肌肉容易发力，激活可能更

有效，增加对牵拉方式的融合研究，对进一步建立起有效

提升运动专项成绩的热身体系有重要意义。 
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