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　　摘　要：探讨了增强式训练对高中五人制足球运动员专项身体素质的影响；以２４名高中男生为研究对
象，随机分成训练组、对照组进行为期１２周训练，测定训练组及对照组组内前后速度、爆发力、灵敏性测结果
是否有显著差异；结果表明：训练组与对照组３个项目的后测成绩，组间差异、组内差异均达显；１２周的增强
式训练可以提升学生的速度、爆发力、灵敏性。
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五人制足球选手不需人高体大，但讲求精致细腻的脚法，人较少，场地规模较小，非常适合亚洲人体

型［１］。相对于传统十一人制足球运动悠久的发展历史，室内五人制足球运动则是一直到１９８９年才获得国际
足联的承认，将它列为世界性的体育运动项目。五人制足球比赛有场地小、时间较短、进球较多、组合较易

等四个特点［２］。赵荣瑞、陈欣宏、潘建州等提出：由于比赛节奏加快，下场人数少，因此讲究个人技巧，进而

提升了球赛的观赏性，并且成为推广与普及足球运动的最佳途径［３、４］。张耀川、沈进益认为：从五人制足球

的特点来看，活动空间小、球门小、进攻防守转换快、位置变化大、对抗性强、运动密度大、强度大。球员在做

传、接、盘、带、射等动作时必须在瞬间完成，选手的脚下功夫、快速摆脱、快速传接和果断射门的能力，均需

相当熟练［５］，由此可见，速度、爆发力及灵敏性，是快节奏的五人制足球运动当中，选手最需具备和提升的运

动能力。然而，要通过何种训练方式才能有效提升高中五人制运动员的这些运动能力。已成为青少年五人

制足球领域研究的热点。国外一些研究文献证实“增强式训练”可以增强运动员的移动速度、爆发力与灵敏

性。而且对于国小时期的学生更是最佳学习的时机。Ｂａｅｃｈｌｅ＆Ｅａｒｌｅ指出：增强式训练是一种通过肌肉预
先伸展的离心收缩方式，随后由弹性势能的储存与释放，立即产生快而强力的向心收缩的运动表现。过去

被广泛的应用在提升运动员的肌力、爆发力、跳跃能力［６］。Ｍｉｃｈａｅｌ认为：增强式训练可以减少肌肉、韧带的
损伤、改善女生骨密度［７］。Ｍｉｌｌｅｒ、Ｈｅｒｎｉｍａｎ、Ｒｉｃａｒｄ＆Ｃｈｅａｔｈａｍ研究指出：六周增强式训练可以改善敏捷性。
美国运动医学会也在对青少年的增强式训练建议提到：只要通过适当的课程设计，增强式训练对青少年是

安全、有益且充满趣味的运动方式。增强式训练对青少年有增加肌肉与神经反应速度、增强肌力及爆发力、

加强骨骼强度、帮助体重控制、减少运动伤害（尤其是女性运动员）［８］；另外，Ｍａｒｇｉｎｓｏｎ、Ｒｏｗｌａｎｄｓ、Ｇｌｅｅｓｏｎ
＆Ｅｓｔｏｎ更在研究中谈到：青少年时期是实施增强式训练的理想时期，此时期的肌肉神经系统具极强的可塑
性，可以很快适应训练的压力［９］。综上所述，将增强式训练能施用于高中五人制足球运动员，验证增强式训

练对五人制足球专项能力的影响，为广大青少年教练员在训练中推广增强式训练提供科学参考。

１　研究对象与研究方法

１．１　研究对象

从浙江省温州中学五人制足球队招募高二年级男生１６名、高三年级男生８、共２４名高年级男生（平均



年龄 １６．９５±０．６５岁）作为研究对象，并将这 ２４位受试者随机，分为实验组与对照组，每组各 １２人。所选定
的 ２４位受试者均未参与过类似研究的增强式训练计划。

１．２　研究方法

１．２．１　文献资料法
阅读国内外关于增强式训练的文献４０余篇，从中吸取取经验，应用于实验研究。

１．２．２　数理统计法
利用Ｓｐｓｓ２１．０进行描述性分析、配对Ｔ检、相关分析等，统计学显著水平定为α＝０．０５。

１．２．３　实验法
（１）实验流程。实验流程→选定合格受试者→向受试者及家长#

明研究的内容，评估受试者→随机分
派成实验组与对照组→进行实验前测试→实验组进行１２周足球训练＋增强式训练；对照组进行１２周足球训
练→进行实验后测试→资料分析与统计→实验结果讨论。

（２）实验参与说明书、健康调查表、受试者及其监护人同意书。参与研究说明书的主要作用，是让家长
了解本研究的主题、目的、实验期间、地点、流程以及参与研究的好处；健康状况调查表，主要作用是希望在

参加研究前，了解受试者的身体健康情形，以保护受试者的运动安全、避免实验风险，并作为是否适合参加

增强式训练的依据；受试者监护人同意书的主要目的是让受试者和受试者监护人明白实验期间应遵守的相

关注意事项，经受试受试者及其监护人签名同意，正式成为研究实验的受试者。

（３）增强式训练计划。研究参考 Ｃｈｕ、Ｆａｉｇｅｎｂａｕｍ＆Ｆａｌｋｅｌ的渐进增强式训练课程计划《Ｐｒｏｇｒｅｓｓｉｖｅ
ＰｌｙｏｍｅｔｒｉｃＦｏｒＫｉｄｓ》［１０］，以及游韵馨［１１］针对下半身肌力所拟定之增强式训练课程计划，设计出实验介入的

１２周增强式训划计划，如表１所示。
表１　增强式训练计划明细表

时间／周 项目 强度 周组数 重复次数训练量／（次／周）

１～３

拿球蹲

跳－停
双脚后并跳－停
跨球侧跳

单脚跳

箭型跑

低

低

低

低

低

低

４
４
４
４
４
３

１０
８
８
８
８
１

１６８

４～６

举球蹲

侧并跳

Ｚ字跳
单脚跨跳

分腿上跳

Ｔ字型跑

中

中

中

中

中

中

４
４
４
４
４
５

１０
８
８
８
８
１

１６８

７～９

双脚跨跳

Ｚ字跳
侧并跳

单脚跨跳

单脚Ｚ字跳
Ｔ字型跑

中

中

中

高

高

中

４
４
４
４
４
５

１０
１０
１０
８
８
１

１８４

１０～１２

Ｚ字跳
单脚跨跳

单脚Ｚ字跳
弓箭步半蹲跳

立定跳远－冲刺
Ｘ字型跑

中

高

高

高

高

高

４
４
４
４
４
１０

１０
１０
１０
１０
１０
１

２４０
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（４）实验参数测量。速度的检测：项目为 ３０ｍ冲刺跑；检测工具为 ＣＡＳＩＯＨＳ－８０ＴＷ秒表、卷尺和角
锥。爆发力的检测：项目为立定跳远；检测工具为立定跳远测量塑胶垫。灵敏性的检测：项目为伊利诺灵敏

跑；检测工具为 ＣＡＳＩＯＨＳ－８０ＴＷ秒表、卷尺和角锥。
（５）实验信效度。为达到良好的信效度，研究所进行的１２周增强式训练，参照Ｃｈｕ，Ｆａｉｇｅｎｂａｕｍ＆Ｆａｌｋｅｌ

的渐进增强式训练课程计划《ＰｒｏｇｒｅｓｓｉｖｅＰｌｙｏｍｅｔｒｉｃＦｏｒＫｉｄｓ》［１０］，以及游韵馨针对下半身肌力所提到的增强
式训练课程［１１］。另外，于测量时注意下列事项：前、后测的测量人员必须是同一人。测量前，测量人员必须

先进行仪器校正并熟悉量测仪器的操作。前、后测的测量场地必须要有一致性的规划。对测量者进行职前

说明并亲自测验过。测量时对每一位受试者的指导语要一致并示范操作。测量时要鼓励受试者尽全力完

成测验，测量后应告知其结果。若须重测时，将之安排在最后一位或适当的休息后再重新测量。

２　实验结果

２．１　各项测试结果概括

表２　增强式训练实验后变化明细

项　目 组别 人数 实验前 实验后 变化值

３０ｍ跑／ｓ
实验组 １２ ４．５５±０．５５ ４．５０±０．５３ －０．３９

对照组 １２ ４．５３±０．５０ ４．５０±０．５３ ０．０８

立定跳远／ｃｍ
实验组 １２ ２７２．５６±１６．８６ ２７９．８３±１１．５６ １２．２５

对照组 １２ ２７１．５２±２１．０９ ２７２．００±２５．３０ ３．２５

伊利诺灵敏跑／ｓ
实验组 １２ ２４．３８±０．６３ ２６．０２±０．６７ －０．３６

对照组 １２ ２６．６５±１．１４ ２４．５２±１．１８ －０．０４

注：具有显著性差异

表２为整理１２周增强式训练前、后测收集的数据，所得的各项目测验结果描述性统计摘要表。表２显
示：从两组实验前后的平均数差异显示，３０ｍ冲刺跑的成绩较为明显改变；在立定跳远方面两组都有进步，
特别是实验组的部分；伊利诺灵敏灵敏的部分，实验组进步明显。

２．２　实验前后实验组与对照组比较

２．２．１　实验前实验组与对照组比较
表３　增强式训练实验前受试者速度、爆发力、灵敏性参数

项　目 实验组 对照组 Ｔ值 Ｐ值

３０ｍ跑／ｓ ４．５５±０．５５ ４．５３±０．５０ －０．２６１ ０．７９６

立定跳远／ｃｍ ２７２．５６±１６．８６２７１．５２±２１．０９ ０．１３９ ０．８９１

伊利诺灵敏跑／ｓ ２４．３８±０．６３ ２４．６５±１．１４ －０．７１７ ０．４８１

表３显示：增强式训练实验前，实验组与对照组受试者：３０ｍ冲刺跑成绩分别为 ４．５５±０．５５ｓ、
４．５３±０．５０ｓ；Ｔ值为－０．２６１、Ｐ＝０．７９６＞０．０５；立定跳远成绩分别为２７２．５６±１６．８６ｃｍ、２７１．５２±２１．０９ｃｍ，Ｔ值为
０．１３９、Ｐ＝０．８９１＞０．０５；与伊利诺灵敏跑分别为２４．３８±０．６３ｓ、２４．６５±１．１４ｓ，Ｔ值为－０．７１７，Ｐ＝０．８９１＞０．０５。
说明实验组、对照组相比３０ｍ跑、立定跳远、伊利诺灵敏跑３个项目具无显著性差异。
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２．２．２　实验后实验组与对照组比较
表４　增强式训练实验后受试者速度、爆发力、灵敏性参数

项　目 实验组 对照组 Ｔ值 Ｐ值

３０ｍ跑／ｓ ４．２８±０．１３ ４．５０±０．５３ －２．４３１ ０．０４１

立定跳远／ｃｍ ２７９．８３±１１．５６２７２．００±２５．３０ ７．５９８ ０．０１３

伊利诺灵敏跑／ｓ ２６．０２±０．６７ ２４．５２±１．１８ －３．０１９ ０．０２２

注：具有显著性差异

表４显示：增强式训练实验前，实验组与对照组受试者：３０ｍ冲刺跑成绩分别为 ４．２８±０．１３ｓ、
４．５０±０．５３ｓ；Ｔ值为－２．４３１、Ｐ＝０．０４１＜０．０５；立定跳远成绩分别为２７９．８３±１５．５６ｃｍ、２７２．００±２５．５０ｃｍ，Ｔ值为
７．５９８、Ｐ＝０．０１３＜０．０５；与伊利诺灵敏跑分别为２６．０２±０．６７、２４．５２±１．１８ｓ，Ｔ值为－３．０１９，Ｐ＝０．０２２＜０．０５。说
明实验组在增强式训练实验后与对照组相比３０ｍ跑、立定跳远、伊利诺灵敏跑３个项目具有显著性差异。

２．３　同组间实验前后比较

２．３．１　实验组训练前后组内差异
表５　增强式训练实验组受试者实验前后速度、爆发力、灵敏性参数

项　目 实验前 实验后 Ｔ值 Ｐ值

３０ｍ跑／ｓ ４．５５±０．５５ ４．２８±０．１３ －２．３４７ ０．０３３

立定跳远／ｃｍ ２７２．５６±１６．８６ ２７９．８３±１１．５６ ８．０１６ ０．００８

伊利诺灵敏跑／ｓ ２４．３８±０．６３ ２６．０２±０．６７ ４．２８０ ０．０２９

注：具有显著性差异

表５显示：增强式训练实验组，实验组前后：３０ｍ冲刺跑成绩分别为４．５５±０．５５ｓ、４．２８±０．１３ｓ、；Ｔ值为
－２．３４７、Ｐ＝０．０３３＜０．０５；立定跳远成绩分别为２７２．５６±１６．８６ｃｍ、２７９．８３±１５．５６ｃｍ，Ｔ值为８．０１６、Ｐ＝０．００８＜
０．０５；与伊利诺灵敏跑分别为２４．３８±０．６３ｓ、２６．０２±０．６７ｓ，Ｔ值为４．２８０，Ｐ＝０．０２９＜０．０５。说明实验组在增强
式训练实验前、后比较３０ｍ跑、立定跳远、伊利诺灵敏跑３个项目具有显著性差异。
２．３．２　对照组训练前后组内差异

表６　增强式训练对照组受试者实验前后速度、爆发力、灵敏性参数

项　目 实验前 实验后 Ｔ值 Ｐ值

３０ｍ跑／ｓ ４．５３±０．５５ ４．５０±０．５３ －０．２５９ ０．８１６

立定跳远／ｃｍ ２７２．５６±１６．８６ ２７２．００±２５．３０ －３．３１２ ０．０３７

伊利诺灵敏跑／ｓ ２４．３８±０．６３ ２４．５２±１．１８ ０．４９０ ０．６４３

注：具有显著性差异

表６显示：增强式训练实验前，实验组与对照组受试者：３０ｍ冲刺跑成绩分别为４．５３±０．５５、４．５０±０．５３ｓ；
Ｔ值为－０．２５９、Ｐ＝０．８１６＞０．０５；立定跳远成绩分别为２７２．５６±１６．８６ｃｍ、２７２．００±２５．５０ｃｍ，Ｔ值为－３．３１２、Ｐ＝

０．０３７＞０．０５；与伊利诺灵敏跑分别为２４．３８±０．６３ｓ、２４．５２±１．１８ｓ，Ｔ值为０．４９０，Ｐ＝０．６４３＞０．０５。说明在增强
式训练实验前、后比较３０ｍ跑、伊利诺灵敏跑２个项目无显著性差异。立定跳远具有显著性差异。
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３　分析与讨论

３．１　增强式训练实验后实验组与对照组差异分析
表３显示：增强式训练实验前，实验组与对照组受试者：３０ｍ冲刺跑成绩分别为 ４．５５±０．５５ｓ、

４．５３±０．５０ｓ；Ｔ值为－０．２６１、Ｐ＝０．７９６＞０．０５；立定跳远成绩分别为２７２．５６±１６．８６ｃｍ、２７１．５２±２１．０９ｃｍ，Ｔ值为
０．１３９、Ｐ＝０．８９１＞０．０５；与伊利诺灵敏跑分别为２４．３８±０．６３ｓ、２４．６５±１．１４ｓ，Ｔ值为－０．７１７，Ｐ＝０．８９１＞０．０５。
实验组、对照组相比３０ｍ跑、立定跳远、伊利诺灵敏跑３个项目具无显著性差异。说明实验组、对照组受试
者具有同质性，受试者的起始能力相同。表４显示：增强式训练实验前，实验组与对照组受试者：３０ｍ冲刺
跑成绩分别为 ４．２８±０．１３ｓ、４．５０±０．５３ｓ；Ｔ值为－２．４３１、Ｐ＝０．０４１＜０．０５；立定跳远成绩分别为
２７９．８３±１５．５６ｃｍ、２７２．００±２５．５０ｃｍ，Ｔ值为 ７．５９８、Ｐ＝０．０１３＜０．０５；与伊利诺灵敏跑分别为 ２６．０２±０．６７、
２４．５２±１．１８ｓ，Ｔ值为－３．０１９，Ｐ＝０．０２２＜０．０５。说明实验组在增强式训练实验后与对照组相比３０ｍ跑、立定
跳远、伊利诺灵敏跑３个项目具有显著性差异。在速度项目，研究结果与赖婉瑜、林晋利进行的同为８周增
强式训练介入对速度之影响的结果有所差异［１２］；与洪孟嘉等人进行１０周或１２周为训练期的相关研究则相
同，因此１２周的增强式训练对速度的影响得到有力验证［１３］。至于爆发力和灵敏性这两个项目，组间差异均

达显著水平，此研究结果与陈佳慧等进行的以１０周或１２周为训练期的相关研究结果相似［１４］，盛世慧进行

的同为８周增强式训练介入对速度之影响的结果不同，造成这一差异原因可能是训练期的长短［１５］。另一方

面，研究对照组男生选手，进行每周３次的训练活动，除了进行五人制足球个人、双人以及小组的技术训练和
练习赛之外，训练内容也包含必要的碎步跑、折返跑、２ｋｍ长跑以及分组短跑等动作，从对照组的前后测成
绩来看，爆发力与敏捷性方面也有些微的进步，如果对照组采用空白对照，结果显著性可能会更明显 。在同

样接受训练的高中五人制足球男生运动员，在额外接受增强式训练后，在速度、爆发力、灵敏性上具有显著

进步。

３．２　增强式训练实验后实验组组内差异分析
表５显示：增强式训练实验组，实验组前后：３０ｍ冲刺跑成绩分别为４．５５±０．５５ｓ、４．２８±０．１３ｓ；Ｔ值为

－２．３４７、Ｐ＝０．０３３＜０．０５；立定跳远成绩分别为２７２．５６±１６．８６ｃｍ、２７９．８３±１５．５６ｃｍ，Ｔ值为８．０１６、Ｐ＝０．００８＜
０．０５；伊利诺灵敏跑分别为２４．３８±０．６３ｓ、２６．０２±０．６７ｓ，Ｔ值为４．２８０，Ｐ＝０．０２９＜０．０５。说明实验组在增强式
训练实验前、后比较３０ｍ跑、立定跳远、伊利诺灵敏跑３个项目具有显著性差异。说明实验组在增强式训练
实验前、后比较３０ｍ跑、立定跳远、伊利诺灵敏跑３个项目具有显著性差异。实验组受试者增强式训练实验
后３个项目均有大幅提高。以立定跳远的成绩来看，研究结果与训练周期为８周、１０周、１２周的相关研究一
致；但是速度与灵敏性这两个项目与以８周为训练周期的实验存在明显差异，与将训练期设定为１０周或１２
周的相关研究结果相似，但的、更由于之前的相关研究。这可能与研究受试者正处于生长阶段，自然增长在

也其中起到部分作用。研究以高中生为对象的增强式训练，在训练计划初始阶段，虽然已经对受试者进行

过动作指导与练习，但在计划进行的过程当中，还是可以察觉受试者对于训练动作姿势未达标准，或有未尽

全力的情况，不同受试者之间也有些许差异，随着训练计划的进行，受试者动作的标准化程度也比较高。延

长训练期不仅能让受试者适应训练的动作与强度，更能强化动作的标准化程度，再加上本身生理上肌肉与

骨骼的成长，这些因素或可让训练提升效果更为明显。长期坚持增强式训练，对运动员五人制足球所需身

体素质有良好的训练效果。

４　结论与建议

增强式训练对高中五人制足球运动员的位移速度、下肢爆发力、身体灵敏性均有显著提升所用，增强式

训练训练作用与五人制足球运动所需技术特点非常吻合。爆发力虽属于瞬间速度与力量的展现，但是一旦

高频率的展现，选手的下肢肌力与体能势必很快耗竭，若能在准备期用增强式训练，不但能提升高中运动员
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的爆发力，同时也强化了比赛时的竞技能力，是球队准备期很好的体能提方案。增强式训练的动作具有瞬

间性与反覆性，因此训练前一定要充分的热身，建议?用动态热身的方式。内容包含：慢跑、下蹲站立、Ｓ型
跑、双脚连续蹦跳以及５ｍ低速折返跑等增强式训练基础动作。课程训练开始阶段务必给予正确的动作指
导，让初学者的动作标准化，这对日后多样化的动作学习会产生更好的效果与适应。训练实施的期间最能

在１２～１８周之间，距离比赛期两周前建议暂停训练课程，加强比赛时的个人技巧与小组攻防的演练，赛后也
要让选手充分的休息调整，至少休息两周之后再进行接续的增强式训练计划。
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