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基于速度的力量训练对青少年足球运动员下肢爆发力

的影响研究
余 正

吉林体育学院 吉林 长春 130022

【摘 要】：本研究旨在探讨基于速度的力量训练（VBT）与传统力量训练（PBT）对青少年足球运动员下肢爆发力的影响差异。

选取 20名青少年足球运动员，随机分为 VBT实验组和 PBT对照组，进行为期 8周、每周 2次的干预训练。实验前后测试 1RM、

CMJ、SJ、立定跳远、30米冲刺、灵 T型跑、Illinois及高远球踢远。结果显示，两组下肢最大力量均有显著提升且无组间差异

（P＞0.05），但 VBT组在 CMJ、SJ、立定跳远、高远球踢远等爆发力指标上的提升幅度显著高于 PBT组（P＜0.05），尤其在

垂直爆发力和高远球踢远优势明显。研究表明，VBT训练在提升青少年足球运动员下肢爆发力及专项表现方面优于传统训练，且

能通过实时速度监控实现负荷个体化调整，更具科学性与训练效率。
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当前，我国足球运动项目在国际比赛中的成绩不佳部分原

因在于青少年足球运动员储备不足，不能为国家队输入优秀足

球后备队员。《中国青少年足球改革发展实施意见》设定了三

阶段目标：2025年初步建立体教融合培养体系；2030年青少

年国家队成绩进入亚洲前列；2035年全面提升治理水平，支

撑国家队国际赛事表现[1]。现代足球正朝着高强度、快节奏攻

防方向发展，对运动员的综合身体素质提出了更高要求，爆发

力成为关键能力。力量训练则是提升速度、灵敏、爆发力乃至

运动技能的基础保障。而传统力量训练（Percentage-Based

Training，PBT）因难以适应青少年运动员的生理特点与动态

变化的力量水平，在实践中存在明显局限[2]：直接测试 1RM

易增加受伤风险；新手力量增长快，需频繁重新测试；统一训

练负荷易导致疲劳和损伤反应个体差异过大，影响训练的安全

性和科学性。由于训练中负荷强度与抗阻速度的高度相关[3]，

基于速度的力量训练（Velocity-Based Training，VBT）可以根

据运动员抗阻速度来调整力量训练的负荷[4]。并且通过速度指

标的实时反馈有助于评估运动员的训练状态，避免运动员在过

度疲劳状态下训练，降低运动损伤风险，并达到提高爆发力训

练效果的目的[5]。本研究通过对比基于速度的力量训练（VBT）

与传统力量训练（PBT）对青少年足球运动员下肢爆发力的影

响，旨在验证 VBT方法的训练效果，以期为青少年足球力量

训练提供更高效、安全的科学训练方案。

1 研究对象与方法

1.1研究对象

以基于速度的力量训练与传统力量训练对青少年足球运

动员下肢爆发力的影响为研究对象。

1.2研究方法

1.2.1文献资料法

本研究通过中英文数据库检索相关文献，系统梳理了关于

“基于速度的力量训练”和“下肢爆发力”在青少年足球训练

中的理论与应用，明确了其概念、机制、效果及发展趋势，为

实验设计与指标选取提供了理论基础。

1.2.2实验法

（1）实验对象及设备：本实验受试者为 20名青少年足球

运动员。在实验前收集受试者基本信息，随机将 20名受试者

平均分为实验组（VBT训练）与对照组（传统力量训练），

受试者基本信息如表 1所示。

表 1 受试者基本信息（n=20）

基本信息 实验组 对照组 T值 P值

年龄 16.80±0.79 16.85±0.75 -0.146 0.886

身高（cm） 176.36±3.91 176.95±3.69 -0.347 0.733

体重（kg） 66.67±6.68 66.18±4.18 0.197 0.846

所需设备：杠铃架及杠铃、体重秤、皮尺、直角尺、秒表、

标志桶、EnodePro速度监控设备、My Jump 2 APP、足球。
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（2）实验流程：受试者被随机分为传统力量训练对照组

（n=10）和基于速度的力量训练实验组（n=10），进行了为期

八周、每周两次的训练，每次 60min。

1-4周力量储备阶段，两组均使用 75%1RM负荷进行颈后

深蹲，对照组按预设完成每组 6次、共 4组的训练，实验组进

行 4组，每组的速度损失超过 10%时停止该组训练。四周后重

测 1RM以调整负荷。

5-8周的爆发力转换阶段，两组均以 30%1RM负荷进行深

蹲跳，对照组完成每组 6次、共 4组的训练，实验组进行 4组

每组仍以 10%速度损失为限进行监控与调整。为确保训练质量

与安全，每次训练前后均执行规范的热身与放松活动，并由研

究者全程监督指导。

（3）测试指标的选取：根据相关研究成果，本实验选取

身高、体重作为身体数据指标；选取深蹲 1RM作为下肢最大

力量评价指标；选取反向跳跃(CMJ)、静蹲跳(SJ)、立定跳远、

30米冲刺、T形跑测试、伊利诺斯测试（Illinois）作为下肢爆

发力评价指标；选取足球高远球踢远作为足球专项表现评价指

标。

1.2.3数理统计法

本研究使用 Excel 整理数据，并运用 SPSS 26.0进行统计

分析：实验前采用独立样本 T检验验证两组受试者基线无显著

差异；经过 8周不同训练干预后，通过配对样本 T检验分析组

内变化，采用协方差分析比较两组间差异，以 P＜0.05作为显

著性标准，评估两种训练方法对青少年足球运动员下肢爆发力

的影响差异。

2 研究结果

2.1对照组与实验组实验前各项指标对比分析

在实验正式开始前，对两组受试者在实验前的测试结果进

行对比分析，检验两组之间是否存在显著差异，从而为后续实

验数据的有效性提供保障。

经数据分析，实验前实验组与对照组在下肢力量（1RM）、

爆发力（CMJ、SJ、立定跳远、30m冲刺）、灵敏（T型跑、

Illinois）以及高远球踢远各项指标上均无显著差异（P 值＞

0.05）。这表明两组受试者基线水平具有同质性，后续训练效

果差异可归因于实验干预，保证了实验结果的内部效度。

2.2实验组实验前后各项指标对比分析

经过为期 8周的实验研究，采用配对样本对实验组实验前

后的测试数据进行统计分析，对比分析各指标的组内差异，以

此来评估 VBT训练对青少年足球运动员下肢爆发力的影响效

果。

经过 8周 VBT训练后，下肢最大力量指标 1RM、专项爆

发力指标高远球踢远以及下肢爆发力指标 CMJ、SJ、立定跳远、

30m冲刺其 P值均小于 0.01，表明 VBT训练对下肢最大力量

和下肢爆发力具有非常显著的促进作用，而 T 型跑、Illinois

测试 P值均小于 0.05，表明训练前后差异达到显著性水平。

2.3对照组实验前后各项指标对比分析

采用配对样本对对照组组实验前后的测试数据进行统计

分析，分析各指标的组内差异，以此来评估传统力量训练对青

少年足球运动员下肢爆发力的影响效果。

经数据分析，经过 8周传统力量训练后，下肢最大力量指

标 1RM以及下肢爆发力指标 CMJ、SJ、立定跳远其 P值均小

于 0.01，表明传统力量训练对下肢最大力量和下肢爆发力具有

非常显著的促进作用，而30m冲刺、T型跑、高远球踢远、Illinois

测试 P值均小于 0.05，表明训练前后差异达到显著性水平。

2.4实验后组间各项指标结果分析

经过为期 8周的实验研究，采用协方差检验对实验后组间

的测试数据进行统计分析，对比分析各指标的组间差异，以此

来评估 VBT训练与传统力量训练对青少年足球运动员下肢爆

发力的影响效果。

实验后组间指标分析表明，1RM（P=0.729>0.05）与 Illinois

测试（P=0.066>0.05）组间差异无统计学意义，实验影响效应

微弱；CMJ、SJ、立定跳远、30m冲刺、T型跑、高远球踢远

的组间差异均具有统计学意义（P<0.05），其中立定跳远、CMJ、

SJ及高远球踢远的偏 Eta平方值较高，实验影响效应较强，30m

冲刺与 T型跑的实验影响效应则为中等。

3 分析与讨论

3.1基于速度的力量训练对青少年足球运动员下肢最大力量的

影响

爆发力在运动技术中被称为运动功率，是力量与速度的乘

积，即 P（功率）=F（力）×V（速度）[6]，力量的大小直接

影响着运动员爆发力水平。而深蹲 1RM不仅能直接反映运动

员下肢最大力量，还为运动员科学制定个性化的训练方案提供

依据，帮助运动员提高竞技表现。

表 2 实验后组间下肢最大力量前后差值对比（n=20）

指标 实验组 对照组
实验组增

长率

对照组增

长率

1RM

（kg）
13.01±4.43 14.92±2.25 13.20% 15.3%
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根据表 2 可知，8 周 75%1RM 负荷的系统训练后，VBT

训练组与传统力量训练组的深蹲 1RM均显著提升，其中 VBT

组差值为 13.01±4.43kg、增长率 13.20%，传统组差值为 14.92

±2.25kg、增长率 15.3%，且两组训练后深蹲 1RM无显著差异

（P=0.729>0.05），短期训练中传统力量训练对提升运动员下

肢最大力量的效果略好于 VBT 训练[7]，这可能与传统组训练

负荷容量更高、训练情境贴近 1RM测试、心理驱动更强有关；

目前两种训练法对下肢最大力量的提升效果存在争议[8]，其适

用性或与年龄、性别、人群及训练水平相关，相关具体因素仍

需进一步研究，但总体而言二者均是提升下肢最大力量的有效

方法，且 VBT训练在训练过程控制上优势显著，可通过实时

速度反馈监控疲劳，以更少训练量达成同等训练效果，精准规

划训练并防止过度训练。

3.2基于速度的力量训练对青少年足球运动员下肢爆发力的影

响

表 3 实验后组间下肢爆发力前后差值对比（n=20）

指标 实验组 对照组
实验组增

长率

对照组增

长率

CMJ（cm） 5.97±0.58 3.84±1.00 14.4% 9.0%

SJ（cm） 5.38±1.07 3.54±1.03 15.4% 10.0%

立定跳远

（cm）
8.60±3.72 3.60±1.58 3.3% 1.4%

30m冲刺

（s）
0.16±0.06 0.10±0.03 3.7% 2.3%

T型跑（s） 0.31±0.09 0.22±0.09 2.8% 2.0%

Illinois（s） 1.09±0.18 0.81±0.19 6.4% 4.9%

高远球踢

远（m）
5.30±0.82 3.10±0.99 14.0% 8.1%

经实验后组间差异对比分析，除 Illinois测试，其他爆发

力测试指标均具有显著差异（P<0.05），由表 3可知，基于速

度力量训练组各个指标的增长幅度均高于传统力量训练组，

CMJ、SJ增长幅度最为明显分别达到了 14.4%、15.4%，在提

升专项下肢爆发力上也呈现出较大优势，提升幅度达到了

14.0%比传统力量训练组高 5.9%，虽 Illinois两组间无显著性

差异但提升幅度实验组仍优于对照组。综合各个指标整体分

析，VBT 训练在提升青少年足球运动员下肢爆发力方面较传

统力量训练而言展现出更显著的优势，这一结果可能得益于

VBT训练方法的独特机制：1.VBT 训练通过实时监控输出速

度，确保每组训练都在最佳功率输出区间内进行，更符合爆发

力训练的生物力学特征[9]；2.速度反馈机制能够避免因疲劳导

致的动作速度下降，保证每次重复动作的质量，从而更有效地

促进神经肌肉系统的适应[10]；3.VBT训练通过精确控制训练强

度，可能在改善运动单位招募效率和发力速率方面更具优势；

4.VBT训练有着及时的反馈机制，能让运动员获得成就感，有

助于激发运动员更大的努力和专注度，这在需要快速发力的爆

发力训练中尤为重要[11]。

4 结论与建议

4.1结论

下肢最大力量提升：基于速度的力量训练与传统力量训练

均有效且效果相当，组间后测无显著差异；短期训练中，传统

力量训练在力量增长绝对值上略占优势。

下肢爆发力提升：基于速度的力量训练效果全面优于传统

力量训练，在垂直爆发力、水平爆发力及灵敏素质相关指标的

提升幅度上均更具优势，能高效发展神经肌肉快速发力能力。

足球专项爆发力转化：基于速度的力量训练优势显著，其

训练所获爆发力可更好地转化为专项技术动作表现，对提升运

动员实战能力价值更高。

训练负荷监控效率：VBT 训练科学性与效率更优，通过

实时速度监控实现负荷个体化动态调整，取得更优的爆发力及

运动表现训练效益。

4.2建议

推行科学训练：在青少年足球训练中，尤其是爆发力发展

阶段，引入基于速度的力量训练方法，以 10%速度损失为监控

指标，结合主观疲劳量表评估状态，确保安全高效。

强化支持保障：推广使用速度监测设备，为训练提供数据

支持；加强教练员基于速度的力量训练理论与实操培训，推动

训练向数据化、个体化升级。

深化研究拓展：探索针对不同场上位置的个性化方案；通

过延长研究周期、纳入生理生化指标，进一步揭示基于速度的

力量训练优势的内在机制。
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