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【摘　要】通过对世居高原13-16岁“大心脏”计划中选拔出的运动员进行力量素质发展规律的探究，为高原竞技体

育后备人才的选拔与培养提供数据支撑与借鉴。选取后抛实心球、立定跳远、原地纵跳等力量素质指标对世居高原13-16

岁“大心脏”运动员进行测试，以探究其力量素质的变化规律。结果表明，世居高原13-16岁男子“大心脏”运动员力量

素质呈现随年龄增加而增长的趋势。其中，后抛实心球成绩13-15岁上升，15-16岁略有下降；立定跳远和原地纵跳成绩持

续上升，15-16岁增长幅度变缓。女子“大心脏”运动员力量素质发展较为复杂，后抛实心球和立定跳远呈波浪式上升，

均在15岁达到峰值；原地纵跳则从13岁开始一直呈现下降趋势。
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前言

力量素质是指人的机体或机体的某一部分肌肉工作（收

缩和舒张）时克服内外阻力的能力，是影响人体运动能力

的一个重要因素。青少年肌肉力量的发展与年龄、 生长和

个体成熟状态等因素相关，也表现出因性别而异，同时受

到遗传、环境、神经肌肉协调活动等多重因素的影响。本

研究通过对世居高原13-16岁“大心脏”计划中选拔出的运

动员进行力量素质发展规律的探究，能够进一步掌握高原

运动员的力量素质水平和训练效果，为高原竞技体育后备

人才的选拔与培养提供数据支撑与借鉴。

1  研究对象与方法

1.1 研究对象

以青海省“大心脏”计划最终复选出的140名运动员为

研究对象，其中13-14岁男子22人，女子29人；15-16岁男

子55人，女子34人。

1.2 研究方法

1.2.1文献资料法

在中国知网CNKI、维普、万方等数据库中搜索查阅与世

居高原青少年运动员力量素质发展规律有关的国内外文献

资料，经过分类、归纳、整理、总结为本研究提供理论依

据。同时查阅相关的书籍资料为本研究奠定理论基础。

1.2.2 测试法

本研究根据《运动员科学选材》和《运动员选材》中有

关力量素质测试指标，选取了后抛实心球、立定跳远、原

地纵跳等指标来进行测试。本次测试地点为多巴国家高原

训练基地体育科研测试中心。

1.2.3 数理统计法

对各年龄段的运动员所测量的指标数据用Excel软件对

所有数据进行收集、整理和分类。使用IBM SPSS统计学软

件®25.0进行统计学分析，指标参数值均用平均值±标准差

来表示。

2  研究结果
表1  男子13-16岁“大心脏”运动员力量素质测试结果

年龄 
（岁）

人数
后抛实心球

（m）
立定跳远
（cm）

原地纵跳
（cm）

13 n=3 7.93±0.64 190.00±10.00 33.27±2.67

14 n=19 10.75±1.61 207.21±19.75 38.99±4.84

15 n=37 12.14±2.29 225.08±20.71 42.58±6.33

16 n=18 11.69±1.72 227.94±17.43 42.15±5.90

表2  女子13-16岁“大心脏”运动员力量素质测试结果

年龄 
（岁）

人数
后抛实心球

（m）
立定跳远
（cm）

原地纵跳
（cm）

13 n=17 6.49±1.12 190.47±15.72 30.11±4.43

14 n=12 6.33±1.65 186.50±24.21 29.68±4.88

15 n=22 6.98±1.53 191.05±18.96 29.31±3.99

16 n=12 6.95±1.31 187.08±8.89 27.90±4.33

2.1 世居高原“大心脏”运动员后抛实心球随年龄变化

趋势分析
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图1  世居高原男子“大心脏”运动员后抛实心球随年龄变化趋势

世居高原男子“大心脏”运动员在13岁时，可能处于身

体发育初期，力量、协调性等各方面机能尚在逐步发展完

善阶段，对于后抛实心球这项需要一定力量与技巧的项目

而言，此时的成绩相对处于一个较低水平。14到15岁身体

发育进入一个新的阶段，可能进一步加速，肌肉得到了更

快速地发展，力量显著提高在15岁时到达顶峰。16岁时身

体发育逐渐趋于成熟，身体发育的变化可能导致力量的改

变导致出现略微的下降。

图2  世居高原女子“大心脏”运动员后抛实心球随年龄变化趋势

世居高原女子“大心脏”运动员在13到14岁时，刚进入

青春期身体可能处于生长发育过程中的一个调整期，因此

成绩出现降低。到了15岁，身体发育可能进入到一个新阶

段，力量、肌肉等方面可能得到更快速地发展，成绩出现

明显提高。16岁时出现略微的下降，这时力量素质可能随

着身体发育而趋于稳定，虽然成绩略有下降但同15岁时相

差不大。

2.2 世居高原“大心脏”运动员立定跳远随年龄变化趋

势分析

图3  世居高原男子“大心脏”运动员立定跳远随年龄变化趋势

图3可以看出立定跳远成绩在13岁到15岁增长幅度相对

较为明显，而到了 15 岁到 16 岁阶段，增长幅度明显变

小，这或许意味着随着年龄增长，立定跳远成绩虽仍在提

升，但提升速度逐渐趋于平缓。

图4  世居高原女子“大心脏”运动员立定跳远随年龄变化趋势

由表2和图4可知，世居高原女子“大心脏”运动员立

定跳远在13岁时就处于较高水平，或许是因为该年龄段

正处于力量快速发育阶段，使得她们能够相对不错的成

绩。15岁时成绩达到最大值，可能随着身体发育的进一步

的成熟，在力量方面得到了更好地提升，使得她们能够跳

的更远。

2.3 世居高原“大心脏”运动员原地纵跳随年龄变化趋

势分析
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图5  世居高原男子“大心脏”运动员原地纵跳随年龄变化趋势

由表1和图5可以观察到随着年龄的增长，男子运动员

的原地纵跳成绩呈现出上升的趋势。从 13 岁的平均成绩

33.27±2.67cm到 14 岁的38.99±4.84cm，再到 15 岁的

42.58±6.33cm，成绩逐步提高。虽然 16 岁时平均成绩略

有下降，为42.15±5.90cm，但整体仍处于较高水平，相较

于 13 岁和 14 岁依然有明显提升。世居高原男子“大心

脏”运动员在 13 岁时，的成绩相对处于一个较低水平。

图6  世居高原女子“大心脏”运动员立定跳远随年龄变化趋势

由表2和图6可以观察到，随着年龄的增长，女子运动员

的原地纵跳平均成绩呈现出逐渐下降的态势。世居高原女

子“大心脏”运动员13岁时原地纵跳成绩相对最高，这可

能是因为女子运动员下肢肌肉在13岁时处于一个较好的发

展状态，而后直到16岁，世居高原女子运动员的原地纵跳

成绩出现一直下降的趋势。

3  讨论

女子运动员的投掷成绩只在6～14岁之间略有提高，然

后趋于稳定。本研究结果显示世居高原“大心脏”运动的

后抛实心球测试结果与之相符，男子运动员随着年龄的增

加而增加，女子运动员则在15岁时到达峰值。

有研究表明，从青春期开始男生和女生的力量都在增

加，直到14岁左右时，女生的力量开始达到稳定水平，本

研究结果够显示世居高原“大心脏”女子运动员在15岁时

达到力量最大值而后趋于稳定。到18岁时，男孩和女孩的

力量几乎没有重叠，而男性的力量生产通常更大。本研究

测试结果也表明世居高原男子运动员的力量素质随着年龄

的增加一直处于增长的趋势。

4  结论

（1）世居高原13-16岁男子“大心脏”运动员力量素质

呈现出随年龄增加而增长的趋势，在到达15-16岁时成绩趋

于稳定。

（2）世居高原13-16岁女子“大心脏”运动员力量素质

在后抛实心球和立定跳远中呈现出了波浪式上升发展，且

都在15岁时达到峰值；而原地纵跳则从13岁开始一直呈现

出下降的趋势。
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