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相同强度的臀推和前蹲练习对
下肢速度和爆发力的即刻影响
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摘　要：目的：探讨相同负荷强度的臀推和前蹲练习对２０ｍ冲刺速度、纵跳摸高、立定跳远的影

响。方法：对招募的２５名北京体育大学田径专项男性大学生进行负重半蹲１ＲＭ测试，符合１ＲＭ／体

重＞２标准的作为最终的受试者。以臀推和前蹲的１ＲＭ 测试成绩的９０％为练习负荷强度，分别测定

９０％１ＲＭ臀推和前蹲练习前后２０ｍ冲刺、纵跳摸高、立定跳远成绩。结果：①９０％１ＲＭ 臀推练习

后２０ｍ冲刺成绩，以及０—１０ｍ、０—２０ｍ的分段速度显著高于练习前 （犘＜００５）；②９０％１ＲＭ前

蹲练习后纵跳摸高成绩显著高于９０％１ＲＭ 臀推练习后的成绩 （犘＜００５）；③９０％１ＲＭ 臀推练习与

９０％１ＲＭ前蹲练习对立定跳远成绩的影响没有显著性差异 （犘＞００５）。结论：９０％１ＲＭ臀推练习能

够显著提高速度、爆发力成绩；９０％１ＲＭ前蹲练习对纵跳摸高的影响更为显著；两种练习对立定跳

远的影响无明显差异。
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　　臀推和前蹲激活效应对下肢以及臀部肌群的

训练效果较为显著，臀推和前蹲也受到了专家学

者们的较多关注。与传统的下蹲练习相比，臀推

练习动作模式对臀大肌的激活及对核心区稳定能

力的训练效果更明显［１］；前蹲练习属于下蹲类动

作模式，有研究证实进行大负荷重量训练时，前

蹲较后蹲练习对于减少损伤发生率的积极影响更

显著［２］。国内，臀推和前蹲练习被用于竞技体育

训练领域的时间较短，在理论研究和实际应用方

面还存在诸多争议和空白。因此，本研究探究相

同负荷强度下，臀推和前蹲练习对下肢速度爆发

力的即刻影响，分析两种激活动作模式对后续运

动表现的影响。

爆发力是快速力量最主要的一种表现形式，

是指张力已经开始增加的肌肉以最快的速度克服

阻力的能力，它是速度力量性项目提高运动表现

的基础［３４］。短距离冲刺速度是绝大多数运动项

目评价运动表现最主要的指标之一。例如，足

球、篮球、棒球、橄榄球等项目出现短距离爆发

式移动频率较高［５］。另外，２０—３０ｍ的冲刺速

度对百米跑加速阶段、途中跑阶段、途中跑最大

速度保持阶段有关键影响。多数研究表明，０—

１０ｍ和０—２０ｍ冲刺能力是下肢速度和爆发力

水平的重要参考指标［６］，因此选取２０ｍ跑作为

测试指标之一。纵跳摸高、立定跳远是评价下肢

速度和爆发力能力的重要指标，同时是进行选拔

和选材的重要测试项目［７８］。对下肢肌肉力量和

爆发力水平的测试和评估，目的在于更全面地了
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解运动员，也为制定更有效、更有针对性的训练

方案提供依据。因此，选取纵跳摸高和立定跳远

作为测试指标。

１　研究对象与方法

１．１　研究对象

表１　受试者基本情况

指标 数值

年龄／ｙ ２２．０３±０．５４

身高／ｃｍ １７６．４９±６．２４

体重／ｋｇ ７１．２１±２．６４

前蹲９０％１ＲＭ重量／ｋｇ ９２．７７±２１．３６

臀推９０％１ＲＭ重量／ｋｇ １３５．８２±１６．２６

　　招募受试者２５人 （表１），均为北京体育大

学田径专项男性大学生，具备抗阻训练经验，并

且３个月内无伤病；此外，受试者熟悉臀推和前

蹲练习的动作模式，并且有良好的短距离冲刺跑

技术、立定跳远和纵跳摸高的能力。测试前２４

小时无大强度运动，测试前１小时无进食。约定

时间，进行受试者筛选。

１．２　实验测试

１．２．１　受试者招募和测试流程

此研究采用的ＰＡＰ激活的动作模式为杠铃

前蹲和臀推，故受试者必须具备一定的力量基

础。对２５名受试者均采取负重半蹲１ＲＭ 测试，

将符合１ＲＭ／体重＞２标准的２０名受试者确定

为本研究的最终实验对象［３５］。根据臀推和前蹲

测试结果，计算每个实验对象的９０％１ＲＭ 重

量，实验过程中采用的负荷强度为９０％１ＲＭ 重

复５次，间歇１ｍｉｎ
［３］，ＰＡＰ诱导前一周，先进

行一次无负荷干预的测试作为基准值。然后再进

行臀推和前蹲两种不同动作模式的 ＰＡＰ诱导

（图１）。
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图１　测试流程图

１．２．２　实验测试控制

实验地点是北京体育大学科研中心一楼，均

为室内实验，室内温度相对稳定，以避免温度对

受试者身体状况的影响，测试环境相对标准化。

测试前，所有受试者均采取标准化热身方案；每

次测试均使用同一组Ｓｍｉｔｈ架及同一台 Ｖｅｒｔｅｃ

纵跳摸高器和同一类型的直尺，避免因不同地

点、不同测量仪器对实验数据造成误差。实验时

间为上午１０点至１１点３０，下午１５点３０至１７

点，受试者分批测试，不同测试安排至少隔天进

行［４］。通过固定时间段的方法减少不同生物时间

对受试者测试结果的影响，从而提高测试数据的

可靠性和可重复性。在每次测试之前，本人会先

将测试流程和具体细节告知受试者，并且会做必

要的动作示范，从而保证测试按照先前预设方案

进行。每项内容均测试３次，取最佳值 （摸高及

跳远次间歇２ｍｉｎ，冲刺跑次间歇３ｍｉｎ）。

训练干预的负荷重量是固定的，但是考虑到

恢复时间对本研究的影响，在进行数据分析前，

将测试数据进行对比，分别取２０ｍ各距离阶段

冲刺时间最短值以及纵跳摸高最高值和立定跳远

最远值进行数据统计与分析［９］。

１．３　数据分析

对两组测试数据求差值 （其中无负荷干预

测得的下肢速度爆发力相关指标记为Ｃ组；臀

推干预后再测得的下肢速度爆发力相关指标记

为Ａ组；前蹲干预后再测得的下肢速度爆发力

相关指标记为Ｂ组，分别用△１｜Ａ－Ｃ｜和△２

４７
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｜Ｂ－Ｃ｜表示 （｜｜表示绝对值）；使用独立

样本ｔ检验分析两组数据指标差异
［１０］。犘＜

０．０５认为有显著性差异，犘＜０．０１认为有非常

显著性差异。所有结果均使用平均值±标准差

（Ｍ±ＳＤ）表示。所有数据均用ＳＰＳＳ２１．０软件

进行统计与分析。

２　测试结果

２．１　臀推和前蹲干预对２０ｍ速度的影响

结果 （图２、图３）显示，与９０％１ＲＭ臀推

练习前相比，练习后２０ｍ冲刺成绩以及０—１０

ｍ、０—２０ｍ的分段速度显著提高 （犘＜０．０５）；

负荷强度为９０％１ＲＭ 重复５次间歇１ｍｉｎ时，

０—１０ｍ时间差有非常显著性差异 （犘＝０．００７

＜０．０１）；０—１０ｍ 速度差有非常显著性差异

（犘＝０．００８＜０．０１），０—２０ｍ、１０—２０ｍ 速度

差有显著性差异 （犘值均为０．０４＜０．０５）。综合

看来，臀推激活和前蹲激活对０—２０ｍ三个距

离段冲刺时间缩短有积极的作用；以臀推动作模

式进行ＰＡＰ激活，在０—１０ｍ、０—２０ｍ、１０—

２０ｍ的表现效果上要优于前蹲动作模式的干预，

其中 ０—１０ ｍ、０—２０ ｍ 的运动表现效果最

明显。
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图２　臀推和前蹲干预前后２０ｍ分段冲刺时间差比较

!

!

"! # !

!

$! # "!

!

$! #

!"

#$

$
!
#

%
&

'
(

%
&
#
%
'
(

!)$*

!)$!

!)"*

!)"!

!)!*

!

图３　臀推和前蹲干预前后２０ｍ分段速度差比较

２．２　臀推和前蹲干预对纵跳摸高和立定跳远的

影响
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图４　臀推和前蹲干预前后纵跳摸高和

立定跳远的高度差与距离差比较

　　统计分析 （图４）表明，与９０％１ＲＭ 臀推

练习前相比，９０％１ＲＭ前蹲干预练习后纵跳摸

高的运动表现显著增加 （犘＜０．０５）。臀推和前

蹲两种不同动作模式干预后，立定跳远的远度

值都有所增加，但增加值均不具有显著性差异

（犘＞０．０５）。考虑到立定跳远的动作模式是从维

持身体平衡及负载体重的直立位置开始发力的，

因此前蹲练习更为贴近立定跳远发力的动作

模式。

３　分析与讨论

３．１　臀推和前蹲练习的比较

从两组的对比数据中可以得出，臀推的动作

模式干预对下肢速度爆发力水平的提高被证实更

有利。而纵跳摸高在前蹲练习的干预后，运动表

现更优；在立定跳远 （即水平方向跳跃）的运动

表现中，两个组别无明显差异；在提高０—１０ｍ

（时间差为０．０５６ｓ，速度差为０．１７６ｍ／ｓ）、０—

２０ｍ （时间差为０．０５５ｓ，速度差为０．１２２ｍ／ｓ）

及１０—２０ ｍ （时间差为 ０．０２２ｓ，速度差为

０．１５１ｍ／ｓ）冲刺能力方面，臀推练习的有利影

响更大。

本研究目的是对比在负荷强度为９０％１ＲＭ

重复５次间歇１ｍｉｎ的干预刺激下，臀推和前蹲

两种动作模式的激活和诱导对下肢速度和爆发力

的影响。数据分析显示，臀推动作模式的激活诱

导方式对所有测试指标的结果有利影响更大。臀

推练习比前蹲练习有更大的伸髋ＥＭＧ振幅，可

以更好发展前后方向力的矢量，而冲刺跑与水平

方向力的矢量输出与其有更大的相关性［９，１１］，所

以其对水平方向的运动表现贡献更大。此外，臀

５７
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推练习的动作模式使得臀部伸髋角度和幅度更大，

臀推在以髋关节为主的运动中更占有优势，较前

蹲而言，臀推练习的干预在缩短１０ｍ和２０ｍ冲

刺时间方面更为出色。

３．２　实际应用

篮球和排球的训练和比赛中有多次纵跳的动

作模式出现，而增加纵跳高度也正是提高运动员

运动表现的关键，提高篮球、排球运动员的纵跳

能力主要得益于杠铃后蹲和前蹲带来的效应［１４］；

然而，一些需要短距离冲刺及移动加速的运动项

目则主要得益于臀推动作模式的诱导激活，例如

橄榄球、足球、棒垒球等，在训练和比赛中急停

急转变向出现的频率较高［１２，１５］。本研究结果表

明，前蹲激活能够更好地刺激并提高纵跳的运动

能力；臀推激活能更好地转化和提升水平方向移

动 （２０ｍ冲刺跑）的能力；另外，在运动训练

中，需结合专项特征进行设计和实施，选择最有

效最经济的方式进行训练和干预。

４　结论与建议

４．１　结论

（１）９０％１ＲＭ臀推练习能够显著提高速度、

爆发力成绩。

（２）９０％１ＲＭ 前蹲练习对纵跳摸高的影响

优于臀推。

（３）９０％１ＲＭ臀推练习和９０％１ＲＭ前蹲练

习对立定跳远的影响无明显差异。

４．２　建议

（１）虽然本研究显示，臀推和前蹲均对２０ｍ

冲刺能力、纵跳摸高、立定跳远有正向的影响，

但是由于样本量有限，并不足以代表该人群的总

体特征，所以建议将来对后激活增强效应的相关

研究要加大样本量。

（２）参与本研究的受试者，虽然已经过力量

筛选，但依旧过于笼统，要想获取更具代表性的

统计结果，必须对受试者训练年限、抗阻训练

史、动作技术等因素进行统计和分析，综合考虑

后确定实验对象。

（３）如果诱导刺激后的运动表现是一系列的

收缩活动，收缩活动本身又会在ＰＡＰ机制上产

生累积效应［９，１２］。本研究中，２０ｍ冲刺、纵跳

摸高、立定跳远本身属于这种收缩刺激，其自身

也会在ＰＡＰ机制上产生累积效应，所以在此后

的相关研究中，必须考虑到这一点。

（４）未来的研究中要将研究对象面向有训练

经验的田径专项女性运动员以及不同专项的不同

性别运动员。除此之外，没有必要研究无抗阻训

练经历的受试者，因为进行ＰＡＰ影响分析必须

要有一定的力量及速度爆发力基础。

（５）先前的研究中提到，臀推动作模式的关

节运动分析与蹲类练习为主的关节运动分析是有

必要的，因为这一对比分析可能对阐明不同动作

模式的生物力学机制具有积极影响［１３］。最后，

臀推的动作模式应该在未来的研究中与不同的下

蹲类动作模式进行比较分析，尤其是后蹲。经检

索和总结发现，后蹲动作模式是后激活增强效应

研究中应用最多的一种动作模式类型。往后的研

究可以将臀推练习、前蹲练习、后蹲练习在后激

活增强效应上进行对比研究，通过数据的分析来

观察两种或三种动作模式对系列运动表现的影

响。应勇于尝试不同动作的激活方式，力争为

ＰＡＰ诱导提供更多可选择的空间。
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