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快速伸缩复合训练对改善大学生健康体适能的研究
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１.常州工学院体育教学部第一教研室ꎬ江苏 ２１３０３２ꎻ２.苏州大学博士后流动站ꎻ３.天津体育学院健康与运动科学学院

　 　 【摘要】 　 目的　 探讨快速伸缩复合训练对大学生健康体适能的影响ꎬ为促进大学生健康提供合适的锻炼方法ꎮ 方法

选取常州工学院 １３６ 名男生为研究对象ꎬ随机分为实验组和对照组ꎬ实验组进行 ２ 次 / 周ꎬ３０ ｍｉｎ / 次的快速伸缩复合训练ꎬ
为期 １５ 周ꎻ对照组仅进行常规的体育课教学ꎮ 实验前后测试学生的体质健康指标ꎮ 结果　 经过 １５ 周干预后ꎬ对照组体

重、肺活量、５０ ｍ 跑、立定跳远、１ ０００ ｍ 跑 ５ 项指标实验前后无明显变化ꎬ差异均无统计学意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎻ引体向上、
坐位体前屈成绩略有提高ꎬ差异均有统计学意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 实验组体重明显下降ꎬ肺活量、５０ ｍ 跑、１ ０００ ｍ 跑、立定

跳远和引体向上均有明显的提高ꎬ差异均有统计学意义(Ｐ 值均<０.０１)ꎻ坐位体前屈无明显提高ꎬ差异无统计学意义(Ｐ>
０.０５)ꎮ 结论　 １５ 周快速伸缩复合训练是提高大学生身体素质和健康水平的重要手段ꎬ可作为体育课的教学内容ꎮ
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　 　 ２０１６ 年 ８ 月习总书记在全国卫生与健康大会上

明确指出:“没有全民健康ꎬ就没有全面小康”ꎬ指示要

把人民健康放在优先发展的战略地位ꎬ为实现“两个

一百年”奋斗目标和中华民族伟大复兴的中国梦打下

坚实基础ꎮ 可见提高人民健康水平已上升到国家高

度[１] ꎮ 大学生是国家宝贵的人才资源ꎬ大学生的健康

工作是全民健康工作的重中之重ꎮ 如何在大学体育

健康课上设计、创新健康促进手段ꎬ对提高大学生的

健康水平至关重要ꎮ 本研究运用快速伸缩复合训练

的方法对常州某高校男大学生进行为期 １５ 周的干预ꎬ
观察其健康体适能各指标的变化ꎬ探讨大学生提高体

质健康水平的途径和方法ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象 　 选取常州工学院机械与车辆工程学院

７５３１中国学校卫生 ２０１８ 年 ９ 月第 ３９ 卷第 ９ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＳｅｐｔｅｍｂｅｒ　 ２０１８ꎬＶｏｌ.３９ꎬＮｏ.９



２０１７ 级机械设计制造专业全部 １３６ 名男生为研究对

象ꎬ采用区组随机化分组的方法ꎬ将学生的体重从轻

到重编号ꎬ体重相近的配成 １ 个区组ꎬ从随机数字表中

任一行任一列开始ꎬ抽取 １３６ 个随机数字ꎻ在每个区组

内将随机数字按大小排序ꎬ将各组内序号为奇数的分

为一组ꎬ序号为偶数的为一组ꎬ分别为实验组和对照

组ꎬ每组各 ６８ 人ꎮ ２ 组研究对象在年龄、体重和身高

分布上基本一致ꎬ具有可比性ꎮ
１.２　 方法

１.２.１　 实验方法　 实验时间为 ２０１７ 年 ９ 月—２０１８ 年

１ 月ꎮ 对照组 ２ 次 / 周ꎬ每次 ９０ ｍｉｎ 体育课按照教学大

纲进行常规教学和训练ꎻ实验组在每次 ９０ ｍｉｎ 体育课

的前 ６０ ｍｉｎ 进行常规的体育课教学ꎬ后 ３０ ｍｉｎ 进行快

速伸缩复合训练ꎬ以替代常规体育教学课中的身体素

质训练ꎮ 实验组和对照组学生进行锻炼过程中ꎬ通过

团队心率采集系统对部分学生进行实时心率采集ꎬ根
据心率情况调控运动的负荷强度ꎮ 其他教学内容实

验组与对照组完全相同ꎬ教学方法基本一致ꎬ无其他

因素干扰ꎮ 实验前后依照 ２０１４ 年«国家学生体质健

康标准»测试要求同时对 ２ 组学生进行肺活量、坐位

体前屈、立定跳远、５０ ｍ 跑、引体向上、１ ０００ ｍ 跑等指

标测试ꎮ
１.２.２　 快速伸缩复合训练的内容设计 　 快速伸缩复

合训练计划结合了下肢、上肢和躯干的训练ꎮ 根据大

学生身体特点选择动作组数、重复数和练习的次数ꎮ
进行 ４－８ＲＭ(ＲＭ 为一次最大重复次数)的练习项目ꎬ
每次做 ２ ~ ４ 组动作ꎬ重复 ６ ~ １０ 次ꎮ 按照实验期间的

运动量和动作组数ꎬ休息时间从 ３０ ~ ９０ ｓ 不等ꎮ 教练

会给出语言提示和示范动作ꎬ以保证训练方法的正确

性ꎮ 在进行完 ３０ ｍｉｎ 的快速伸缩复合训练之后进行 ５
ｍｉｎ 的放松运动ꎮ

１５ 周快速伸缩复合训练包括 ３ 个部分:(１)下肢

快速伸缩复合训练ꎬ主要提高下肢动作的力量与爆发

力ꎬ强化下肢肌肉的弹性力量ꎬ提高力的产生速率ꎮ
主要采用双脚跳、蹲跳、分腿蹲跳、换腿蹲跳、单腿纵

跳、后蹬跑、正 / 反向—跳箱—双脚纵跳ꎬ左 / 右向—栏

架—双脚横向跳ꎬ 正 / 反向—栏架—单腿交换纵跳ꎬ
左 / 右向—栏架—单腿交换横向跳ꎮ (２) 上肢快速伸

缩复合训练ꎬ主要为提高上肢动作的力量与爆发力ꎬ
有助于增强肩关节的稳定性ꎬ强化胸大肌和肱三头肌

的力量ꎮ 采用药球—胸前推球—伸髋双膝跪姿(半跪

姿、直立姿)ꎬ药球—头上扔球—伸髋双膝跪姿(半跪

姿、直立姿)ꎬ药球—过顶砸球—伸髋双膝跪姿(半跪

姿、直立姿)ꎬ拉长收缩俯卧撑ꎮ (３)躯干快速伸缩复

合训练ꎬ提高躯干动作模式的力量与爆发力ꎬ有助于

强化腹部力量及核心力量ꎬ持药球—快速伸缩复合训

练—仰卧起坐、药球—快速伸缩复合训练—俄罗斯旋

转[２－４] ꎮ
１.３　 统计分析　 利用 ＳＰＳＳ １８.０ 统计软件进行数据整

理ꎬ所得实验数据用(ｘ±ｓ)表示ꎬ组间比较使用独立样

本 ｔ 检验ꎬ组内比较采用配对样本 ｔ 检验ꎬ以 Ｐ< ０.０５
为差异有统计学意义ꎮ

２　 结果

２.１　 实验前实验组与对照组健康体适能各指标比较

实验组和对照组体重、肺活量、５０ ｍ 跑、立定跳远、引
体向上、１ ０００ ｍ 跑、坐位体前屈等测试指标差异均无

统计学意义( ｔ 值分别为 ０. ８５ꎬ － １. ８２ꎬ２. １６ꎬ － ０. ３７ꎬ
－０.５３ꎬ－０.２６ꎬ－０.０５ꎬＰ 值均>０.０５)ꎮ 见表 １ꎮ
２.２　 实验前后实验组、对照组健康体适能各指标比较

经过 １５ 周的常规体育课教学ꎬ对照组体重、肺活量、５０
ｍ 跑、立定跳远、１ ０００ ｍ 跑 ５ 项指标与实验前比较差

异均无统计学意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎻ引体向上和坐位

体前屈成绩有提高ꎬ与实验前比较差异均有统计学意

义(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ
实验组干预后体重明显下降ꎬ肺活量、５０ ｍ 跑、立

定跳远、引体向上和 １ ０００ ｍ 跑 ６ 项指标均有明显提

高ꎬ差异均有统计学意义(Ｐ 值均< ０.０１)ꎮ 坐位体前

屈成绩与实验前比较差异无统计学意义( Ｐ> ０.０５)ꎮ
见表 １ꎮ

表 １　 实验组和对照组实验前后健康体适能指标比较(ｘ±ｓ)

组别 实验前后 人数 统计值 体重 / ｋｇ 肺活量 / ｍＬ ５０ ｍ 跑 / ｓ 立定跳远 / ｃｍ 引体向上 / 次 １ ０００ ｍ 跑 / ｓ 坐位体前屈 / ｃｍ
实验组 实验前 ６８ ７４.３９±１０.０１ ３ ５８６.６２±４９１.５２ ７.６３±０.３９ ２２７.９７±１６.４６ ４.４３±２.００ ２５５.２２±２１.６８ １２.６３±４.６４

实验后 ６８ ７０.３２±８.０８ ４ ２７８.７５±４９９.８３ ７.０１±０.３０ ２４５.６２±１７.２９ １１.１２±２.６２ ２２０.９０±１８.５５ １２.９８±５.２９
ｔ 值 －５.９３ １５.１５ －１１.９０ １２.３８ ２２.８６ －２０.３７ １.４５
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.０９

对照组 实验前 ６８ ７３.８２±９.７９ ３ ８８３.０３±７５１.５７ ７.３７±０.５５ ２２９.１６±２１.２０ ５.２１±３.７０ ２５６.２８±２９.９９ １２.６８±４.３６
实验后 ６８ ７３.４１±９.９９ ３ ７９６.０３±７０２.９０ ７.４７±０.５９ ２３０.２２±１９.５２ ７.４７±３.５５ ２５４.７１±２５.０１ １４.４６±３.４３

ｔ 值 ０.５７ －１.４９ １.７７ １.２０ ２.９３ －０.６０ ４.２２
Ｐ 值 ０.１１ ０.１４ ０.０８ ０.２３ ０.０１ ０.５５ ０.００

　 　 干预后ꎬ实验组各项测试指标除坐位体前屈外均 优于对照组ꎬ差异均有统计学意义( ｔ 值分别为－４.２６ꎬ
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４.６２ꎬ－５.７２ꎬ４.８７ꎬ６.５５ꎬ－８.９５ꎬＰ 值均<０.０１)ꎬ对照组

坐位体前屈成绩优于实验组ꎬ差异有统计学意义( ｔ ＝
－３.２８ꎬＰ<０.０５)ꎮ 见表 １ꎮ

３　 讨论

快速伸缩复合训练的本质是利用肌肉拉长缩短

周期(ｓｔｒｅｔｃｈ￣ｓｈｏｒｔｅｎｉｎｇ ｃｙｃｌｅꎬＳＳＣ)运动来发展肌肉力

量和爆发力的方法[５－７] ꎮ 通过预先拉长肌肉、反向运

动、助力运动等方式ꎬ利用肌肉和肌腱的弹性势能和

牵张反射ꎬ实现更快速有力的向心运动[８] ꎮ 本文按照

身体部位制定了上肢、躯干和下肢的快速伸缩复合训

练ꎬ通过 １５ 周的干预ꎬ代表上肢和肩带肌力的引体向

上成绩明显提高ꎮ 本文以上肢快速伸缩复合训练ꎬ通
过提高肱二头肌、肱三头肌、胸大肌、背阔肌的力量与

爆发力ꎬ增加力的输出速率ꎬ增强肩关节稳定性提高

引体向上成绩ꎮ 反应下肢爆发力的立定跳远、５０ ｍ 跑

成绩也明显提高ꎬ该训练方法除增加下肢肌群的力量

与爆发力等肌源性因素外ꎬ还促进肌肉与中枢神经系

统相互作用ꎬ减少肌肉离心收缩与向心收缩之间的时

间ꎬ使身体做出更有力量的运动ꎬ是提高身体素质和

运动能力的重要手段[９－１１] ꎮ 虽然本研究设计了躯干

快速伸缩复合训练ꎬ但并没有在测试指标中反映出

来ꎬ这是本研究局限性所在ꎬ但本文推测该训练提高

了旋转躯干肌群的力量与爆发力ꎬ有助于强化腰腹和

背部力量等核心区肌肉力量ꎬ使上下肢之间的动作形

成完整动力链ꎬ在整个运动链中ꎬ某个原发关节的运

动可向不同方向产生“波浪效应”ꎬ其结果是身体产生

的力和能量得到有效传递[１２] ꎮ
通过为期 １５ 周的实验干预ꎬ实验组有氧工作能力

也明显改善ꎬ肺活量和 １ ０００ ｍ 跑的成绩较干预前明

显提高ꎬ干预后与对照组相比也明显提高ꎬ差异均有

统计学意义ꎻ而采用常规体育课教学的对照组ꎬ有氧

耐力有增加的趋势ꎬ但无统计学意义ꎮ 其原因可能是

躯干的快速伸缩复合训练激活膈肌和呼吸肌群ꎬ使呼

吸容量增大ꎬ肺活量测试值提高ꎻ快速伸缩复合训练

有助促进人体的灵敏性、跑步经济性以及核心稳定力

量等竞技运动能力[１３] ꎬ提高 １ ０００ ｍ 跑的运动成绩ꎮ
但在躯干柔韧性测试中ꎬ干预后实验组增加的幅

度有限ꎬ仍小于对照组ꎬ其原因可能是实验组训练安

排中更侧重肌肉力量锻炼而忽视身体柔韧性训练ꎬ而
常规的体育教学中有适当的身体柔韧性训练的内容ꎬ
因此这也是本文动作设计的不足之处ꎬ在今后的教学

中应添加牵拉或柔韧性练习ꎬ以期达到更全面的锻炼

效果ꎮ

除上述健康体能的指标外ꎬ在衡量学生速度素质

的重要指标 ５０ ｍ 跑ꎬ２ 组成绩均有提高ꎬ但实验组提

高更明显ꎬ可能是由于在 １５ 周训练计划中设计了后蹬

跑和跨步跑等练习ꎬ不仅提高下肢爆发力ꎬ还提高 ５０
ｍ 跑节奏ꎬ改善学生跑步时抬腿送髋的动作ꎬ从而提

高 ５０ ｍ 跑成绩ꎮ 同时ꎬ适宜的快速伸缩复合练习可提

高肌肉在一定负荷内拉伸的能力ꎬ提高反应速度、快
速变向能力和减少运动时能量的消耗ꎬ在提高短跑成

绩的同时还有助于伤病预防[１４] ꎮ
综上所述ꎬ体育课的练习内容、方式和练习强度

是影响体育课质量的重要因素ꎬ１５ 周快速伸缩复合训

练是改善大学生健康体适能和运动素质可供选择的

训练方案ꎬ是提高大学生健康水平的重要刺激手段ꎮ
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