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摘 要： 目的： 针对我国校园足球活动中基本动作模式、基本动作技能训练缺失的问题，探

索基本动作模式训练对 11～12 岁儿童足球多方向移动能力的影响。方法： 以实验法为主，

辅以文献资料调研、问卷调查、数理统计等方法。结果： 实验前、后测对比发现，对照组仅

AFL 有球测试成绩呈中等效应量改善（d=0.72）；实验组 AFL 有球测试和 Pro 跑成绩变化呈

中等效应（0.50＜d≤0.80），另外 4 项测试均为大效应；实验后组间比较发现，2 组内布拉斯

加跑成绩差异呈大效应（d＞0.80），AFL 有球测试和 Pro 跑呈小效应（0.20＜d≤0.50），另外

3 项测试为中等效应（0.50＜d≤0.80）。结论：1）短期的有球技能练习可以提高 11～12 岁儿

童折线运控球多方向移动效果，但对于无球多方向移动速度提升不足。2）基本动作模式练

习对于该年龄段儿童多方向移动速度提升效果显著。3）基本动作模式训练效果整体优于

有球技能训练，能够有效提高多方向移动速度，需要单独进行此类练习，且有必要补充碎步

跑与躯干旋转等基本动作模式练习。
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Abstract: Objective: Aiming at the lack of basic movement patterns and basic movement skills 

training in school football activities in China, this paper explores the effect of basic movement 

pattern training on the football multi-directional movement ability of 11-to-12-year-old chil‐

dren. Methods: Experimental method is the main method, supplemented by literature research, 

questionnaire survey, mathematical statistics and so on. Results: Before and after test, the con‐

trol group only had a moderate effect size in the AFL with-ball test (d=0.72); the experimental 

group had a moderate effect size (0.50＜d≤0.80) in the AFL with-ball test and Pro running test, 

while all others had a large effect size. Posttest comparisons between groups reveal a large ef‐

fect size (d＞0.80) for the Nebraska running, a small effect size (0.20＜d≤0.50) for the AFL 

with-ball test and Pro running, and a moderate effect size (0.50＜d≤0.80) for the others. Con‐

clusions: 1) Short-term ball skills training can improve the effect of multi-directional movement 

on 11-to-12-year-old children’s broken-line dribbling and ball control, but the effect of the 

speed of multi-directional movement without the ball is insufficient. 2) Basic movement pattern 

training can significantly improves the multi-directional movement ability of this age group. 

3) The training effect of the basic movement pattern is better than that of ball skills training as a 

whole, and can effectively improve the speed of multi-directional movement. It is necessary to 

carry out this kind of training independently and to supplement the basic movement pattern 

training such as trot and torso rotation. 

Keywords: basic movement pattern; children; football; multi-directional movement
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动作程序是大脑建立的相关肌肉之间内部协调指令，外在表现为相应的动作。动作
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模式是根据任务需要，通过神经肌肉的协调过程，机体所表

现出的优化动作，是人体的合理运动（袁鹏，2018；Cook，

2011；Verstegen et al.，2006）。动作模式是运动技术形成

的基础，合理的动作模式能够有效避免能量泄露，提高动

作质量，在比赛中有效展现运动技能（程翀，2012；潘迎旭 

等，2017）。早期研究认为，动作模式分为多关节参与负

重动作、多关节参与非负重动作、单关节非负重动作 3 类

（Plisk，2005），随后研究者认为人类动作技能表现基于其

自身所具有的原始动作模式（primitive or primal move‐

ment patterns），包括蹲起、弓箭步、步态、提拉等（Boyle，

2010；Cook et al.，2011）。刘展（2016）、崔运坤等（2017）将

基本运动模式归为 10 种，认为基本动作模式是形成和掌

握多种动作或运动技能的基础。同时，周喆啸（2017）构

建了幼儿功能性动作模式至动作技能发展的 4 阶段金字

塔模型。在儿童阶段，完成各种动作的基本前提是发展

基本动作模式，这对将来能够熟练学习各种体育技能具

有重要影响（杨永，2017）。

移动能力是人体运动的基本能力，是串联足球动作

与技战术环节的基础，也是足球比赛中无球技术的核心

内容（侯梦儒 等，2010；蒋琴华，2017；孟青，2010）。多方

向移动速度包括线性速度和改变方向的速度，是预设型

敏捷的组成部分（Young et al.，2006），是足球运动员需要

具备的重要能力。多方向速度训练通常包括技术训练、

最大冲刺、专项动作训练等（Lockie et al.，2012），对提高

运动员的灵敏素质有较好的促进作用（Asadi，2013）。基

本的移动技术、最佳的力学动作结构为多方向移动形成

稳固的“支撑墙”，为变向提供动力（毛燕平，2017；杨魁，

2018），同时加强了神经系统对各个部位肌肉的刺激，这

也有助于变向能力的提高（田麦久，2010）。

然而，基本动作模式与足球多方向移动的相关研究还

存在一定不足。关于足球专项灵敏训练方法与效果的综

述指出，既有研究揭示了反应能力、速度和力量、超等长

收缩、平衡、拉伸训练等对于灵敏素质的影响（郭春杰 等，

2021），但并未涉及动作模式或者技术动作训练对提升灵

敏素质能力的研究。李斌等（2020）对我国部分省份中

1 236 所学校足球课余训练进行调查发现，校园足球教学

存在基本动作模式、基本动作技能训练缺失的问题。将

多方向移动基本动作模式训练运用到小学足球教学中，

有助于学生准确掌握技术和练习手段，将已经获得的身

体素质有效运用到实战中去（鲍善军，2012），对于增强学

生体质和预防损伤、探索高质量的体育教学与训练方案

具有重要意义。

基于此，本研究以实验法为主，辅以文献资料调研、问

卷调查、数理统计等方法，针对我国校园足球活动中基本动

作模式、基本动作技能训练缺失的问题，探索基本动作模式

训练对11～12 岁儿童足球多方向移动能力的影响。

1 研究对象与方法

1.1　研究对象　

以基本动作模式训练对 11～12 岁儿童多方向移动效

果的影响为研究对象，随机选取马驹桥镇中心小学（北京

市青少年校园足球优秀特色学校）六年级 4 个班的 116 名

学生为实验对象。实验组（n=58）与对照组（n=58）男、女

比例相同，分别为男30人、女28人，均有一定的足球基础。

实验前，对 2 组学生身高、体质量、肺活量以及 30 m

跑、Pro 跑、T 型跑、伊利诺斯跑、内布拉斯加跑和 AFL 有

球测试等 9项指标进行测试，经独立样本 t检验，各指标组

间无显著性差异（P＞0.05）。前后测试场地、人员相同。

1.2　研究方法　

1.2.1　文献资料调研　

以“校园足球”“动作模式”“身体运动功能训练”“移

动能力”“小学生”“多方向”“multi-directional”等为关键词

在中国知网、首都体育学院图书馆、谷歌学术和国外相关

体育组织网站查询文献资料，检索文献发表日期为 

2010 年 1 月 1 日—2020 年 9 月 1 日，共检索到 138 篇相关

文献，重点阅读其中 45 篇，后期追溯与补充新文献 6 篇，

并参阅《校园足球身体运动功能进阶训练》、《身体运动功

能训练》、Developing Agility and Quickness 等专著，初选测

试指标和设计基本动作模式训练方案。

1.2.2　问卷调查　

发放专家调查问卷，用于进一步筛选测试指标和制

定基本动作模式训练方案。首轮发放问卷 5份，根据专家

建议进行修改完善。第 2 轮共发放问卷 11 份，回收率

100%，其中教授 4 人、副教授 4 人、讲师 3 人（表 1）。问卷

重测信度良好，皮尔逊相关系数 r=0.86＞0.80。经过专家

筛选，最终确定了 30 m跑、Pro跑、T型跑、伊利诺斯跑、内

布拉斯加跑、AFL 有球测试 6 个实测指标，以及 16 个实验

组训练干预的基本运动模式。

1.2.3　实验法　

实验时间为 2020年 9月 14日—2020年 12月 18日，共

表1　 受访专家情况

Table 1　 Survey of Experts 

姓名

周XX

胡XX

邓XX

刘XX

史X

高X

马X

赵XX

牛XX

龚XX

施XX

职称

教授

教授

教授

教授

副教授

副教授

副教授

副教授

讲师

讲师

讲师

单位

首都体育学院

郑州大学体育学院

武汉体育学院

武汉体育学院

首都体育学院

首都体育学院

首都体育学院

首都体育学院

安阳师范学院

首都体育学院

首都体育学院

研究方向

体能训练

体能训练

足球

足球

体能训练

足球

足球

足球

体能训练

足球

足球
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计 12 周。其中，第 1、2 周为预实验，第 3 周为实验前测，

第 4～11 周进行 3 次/周的实验干预，第 12 周为实验后测。

实验采用单盲法，实验组和对照组按照自然班由不同教

师进行授课，课程课时为 40 min/次，其中准备部分 5～

10 min、基本部分 25～30 min、结束部分 5 min，保证相同

教学活动干预时长和频率一致。

在课程基本部分的后程：1）实验组进行基本动作模

式训练，12～15 min/次，基本动作模式具体练习内容与安

排见表 2；2）对照组进行有球技能练习，具体内容为 17 次

非对抗下技术运用、3 次小组对抗、3 次小场地比赛、1 次

灵敏素质练习。2 组在课程其他时间的教学安排完全

相同。

1.2.4　数理统计法　

运用SPSS 25.0进行统计分析。通过Shapiro-Wilk检验

和Q-Q图综合判定各组数据的正态分布情况，对满足正态

分布（含近似正态分布）的数据进行差异检验，组内与组间

分别采用配对与独立样本 t检验，P＜0.05表示具有显著差

异，P＜0.01 表示具有非常显著差异。利用 Psychometrica

效应量计算器，转化计算组内与组间效应量（Cohen’ d），

评定标准：0.20＜d≤0.50 为小效应，0.50＜d≤0.80 为中等

效应，d＞0.80为大效应。使用GraphPad Prism 8.0绘图。

2 结果

2.1　对照组实验前后测试成绩变化　

8 周常规足球课教学后，AFL 有球测试结果具有非常

显著性差异（t=5.48，P＜0.01，95% CI：-0.74～-0.34），d=

0.72，呈中等效应量，其余 5 项测试成绩无显著性变化

（P＞0.05；图 1）。

表2　 实验组基本动作模式训练安排

Table 2　 Basic Movement Pattern Training Arrangement of the Experimental Group 

课程

1

2

3

4

5

6

7

8

动作

基本准备姿

摆臂

多方向弓步

弓步蹲起

坐地摆臂

高抬腿军步走-前后

高抬腿军步走-左右

辅助高抬腿

无反向式双足稳定纵跳

基本准备姿

摆臂

多方向弓步

弓步蹲起

坐地摆臂

高抬腿军步走-前后

辅助快高抬腿

高抬腿军步走-左右

无反向式单足稳定纵跳

弓步蹲走

辅助启动姿高抬腿

横向滑步-单

横向滑步-连续

负荷

8次×3组

8次×3组

8次×3组

8次×3组

8次×3组

8次×3组

8次×3组

8次×3组

8次×3组

10次×3组

10次×3组

10次×3组

10次×3组

10次×3组

10次×3组

10次×3组

10次×3组

10次×3组

8次×3组

20 s×3组

8次×3组

10 m×3组

课程

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

动作

侧向并步跳-单

侧向并步跳-连续

弓步蹲走

辅助启动姿高抬腿

横向滑步-单

横向滑步-连续

侧向并步跳-单

侧向并步跳-连续

辅助交叉步蹬摆

交叉行军步

交叉步

转髋步

后退步

无反向式旋转双足稳定跳

辅助交叉步蹬摆

交叉行军步

交叉步

转髋步

后退步

无反向式旋转双足稳定跳

转髋步

后撤步

负荷

8次×3组

10 m×3组

10次×3组

30 s×3组

10次×3组

15 m×3组

10次×3组

15 m×3组

8次×3组

10 m×3组

8次×3组

8次×3组

8次×3组

8次×3组

10次×3组

15 m×3组

10次×3组

10次×3组

10次×3组

10次×3组

8次×3组

8次×3组

课程

20

21

22

23

24

动作

横向侧滑步

侧滑步＋交叉步

提膝外展髋

连续后撤步

转髋步

后撤步

侧滑步

侧滑步＋交叉步

提膝外展髋

连续后撤步

负荷

10 m×3组

10 m×3组

10次×3组

8次×3组

10次×3组

10 m×3组

15 m×3组

15 m×3组

10次×3组

10次×3组

注：组内、组间间歇分别为30、60 s；单侧运动左右侧依次完成后记为完成1次；根据练习效果，部分练习负荷有小范围浮动。

**

0

30 m跑 Pro跑 T型跑 AFL有球
测试

伊利
诺斯跑

内布
拉斯加跑

10

20

30

时
间

/s

实验前
实验后

d=0.72

d=0.07d=0.23

d=0.06

d=0.13
d=0.07

图1　 对照组实验前后测试成绩对比

Figure 1.　 Comparison of Test Scores before and after the 

Experiment in Control Group

注：**P＜0.01；下同。
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2.2　实验组实验前后测试成绩变化　

实验组 30 m 跑（t=7.46，95% CI：-0.32～-0.18）、Pro 跑

（t=6.04，95% CI：-0.45～-0.23）、T 型跑（t=6.97，95% CI：

-0.74～-0.41）、伊 利 诺 斯 跑（t=10.12，95% CI：-1.60～

-1.07）、内布拉斯加跑（t=10.33，95% CI：-1.64～-1.10）、

AFL 有球测试（t=4.59，95% CI：-1.88～-0.74）6 项测试指

标在实验前、后呈非常显著性差异（P＜0.01；图 2）。效应

量检验发现，实验组 30 m 跑、T 型跑、伊利诺斯跑、内布拉

斯加跑测试成绩变化呈大效应量（d＞0.80），Pro跑与AFL

有球测试为中等效应量（0.50＜d≤0.80）。

2.3　实验后组间测试成绩变化　

实验结束后，对实验组与对照组 6项测试指标进行比

较发现，30 m 跑（t=-3.16，95% CI：0.11～0.47）、T 型跑（t=

-3.92，95% CI：0.37～1.13）、伊利诺斯跑（t=-4.15，95% CI：

0.51～1.45）、内布拉斯加跑（t=-5.03，95% CI：0.87～2.00）

测试成绩组间差异非常显著（P＜0.01）；AFL 有球测试成

绩组间差异显著（t=-2.11，P＜0.05，95% CI：0.05～1.61）；

Pro 跑成绩无显著性差异（t=-1.55，95% CI：-0.05～0.41）。

进一步发现，内布拉斯加跑测试成绩变化的组间差异呈

大效应量（d＞0.80），Pro 跑与 AFL 有球测试为小效应

（0.20≤d＜0.50），另外 3 项测试为中效应量（0.50＜d ≤
0.80；图 3）。

3 讨论

3.1　有球技能练习与多方向移动能力　

经过 8 周有球技能训练后，对照组只有 AFL 有球测

试成绩非常显著提升，呈中等效果。Spiteri 等（2013）指

出，AFL 有球测试是一种预先设计路线和方向变换的方

法，可以更有效区分运动员控球方向改变能力，且对于普

通队员，这种快速折线带球表现能够更多地体现其随机

运用触球技术能力。Paul 等（2016）认为，运控球技术实

际上是人球结合能力，运控球灵活性主要包括运球过程

中的反应敏捷性和方向改变能力，是由运动员的身体素

质和球感、球性共同决定的。

11～12 岁是正确学习和掌握规范的足球技术的关键

时期，是青少年足球运动员的运动技能发展的“黄金阶段”

（中国足球协会，2020）。对照组 AFL 有球测试成绩的提

高，更多体现的是控球技能的提高，这表明在课程的后期

进行技能练习、对抗或小场地比赛，对于随机灵活运控球

和快速带球变向技术的提高具有良好效果。

3.2　基本动作模式练习与多方向移动能力　

实验组进行了基本动作模式训练，尽管在平时训练

中没有进行特定测试项目的训练，但实验后测试成绩较

实验前均呈非常显著提高，效应量均在中等及以上。这

表明基本动作模式训练对提高多方向移动能力具有良好

效果，显现出了移动技术训练对该年龄段学生运动能力

提升的必要性。实验组成绩提高的主要原因可能是：

1）基本动作模式与多方向移动指标的直接相关性。

基本动作模式，如运动准备姿（base）、侧滑步（shuffle）等

是多方向移动练习的入门动作（Athletes’ Performance，

2011）。优秀的技术动作是提高灵敏素质与快速运动能

力的基础，运动员首先需要掌握每个技术的单个动作模

式（individual movement patterns），如启动、加速、减速、转

身、后退跑，以及变向时的下肢、上肢、躯干等的身体姿

势，这些动作模式属于灵敏素质的构成要素，并需要进行

重复训练（Dawes et al.，2012）。实验组的训练干预主要围

绕基本动作模式展开，并显著提高了 6 项指标的测试成

绩，印证了其在多方向移动训练中的有效性。

2）基本动作模式训练修复了错误技术，从而大幅提升

动作效能。正确的身体姿势可以使下肢提供强大的力量

输出效率，从而提高多方向移动速度（Dawes et al.，2012）。

Harris（2012）对优秀排球运动员的基本功能运动模式进

行了研究，认为基本移动模式与跳起扣球机制具有强相

0

10

20

30

时
间

/s

实验前

**

**

**

**
**

**

**

实验后

d=0.98
d=0.79

d=0.92

d=1.33
d=1.36

d=0.60

30 m跑 Pro跑 T型跑 AFL有球
测试

伊利
诺斯跑

内布
拉斯加跑

图2　 实验组实验前后测试成绩对比

Figure 2.　 Comparison of Test Scores before and after the 

Experiment in the Experimental Group
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关性。Dos’Santos 等（2019）研究发现，在变向过程中，减

少躯干侧屈和保持躯干向行进方向倾斜可能是一种更合

理的技术，进行变向技术修正训练可以显著提升运动员

变向速度。

3）与该年龄段儿童身体发育特征有关。抑制控制在

整个儿童期以基本恒定的速度发展，大约在 11～12 岁时

达到峰值（Pureza et al.，2013）。11～12 岁是儿童身体发

展的敏感期，同时也是大脑功能执行功能和心肺适能发

展的转折期，各项身体机能、大脑功能处于可塑性极高的

时期，尤其是抑制功能的逐步完善（王杰，2021）。DiStefa‐

no等（2009）对 10～17岁足球运动员进行研究也发现了同

样的情况，认为从 11～12岁开始，应采用简单的动作模式

进行纠正性训练，且动作错误越多的球员效果越好。基

本动作模式训练更多的是对于身体动作的控制和错误动

作的修正，技能学习由泛化到分化，这主要依赖于神经系

统抑制功能，简单的基本动作模式训练符合该年龄段的

发展特点。

实验组Pro跑与AFL有球测试的实验前、后测差异非常

显著，但效应量仅处于中等水平，相对有效但偏低。这可能

与训练干预手段缺失有关，即缺乏类似 Pro跑相关的动作

模式与运控球跑练习，导致这 2项测试水平未得到大幅度

提升。实验后 2项成绩的提升，更多的是由于无球跑动能

力的提高、其他基本动作模式训练的影响及正迁移作用。

整体来看，基本动作模式训练既丰富了 11～12 岁儿

童的移动技术“动作库”，又通过重复训练方法使其尽快

形成动力定型，为提升多方向移动速度提供了良好的技

术支持，从而使多方向移动速度大幅提升。

3.3　有球技能与基本动作模式练习对多方向移动能力影响的

比较

实验后，实验组与对照组 30 m 跑、T 型跑、伊利诺斯

跑、内布拉斯加跑 4项测试成绩呈非常显著差异，效应量均

在中等及以上，表明基本动作模式训练效果显著优于有球

技能练习，内布拉斯加跑测试成绩的改善效果最为显著。

对照组接受了有球技能干预，虽然模拟了比赛中的

多方向移动，但很难达到良好的效果。Hill-Haas等（2011）

研究发现，使用小场地比赛虽然有助于提高变向速度和

反应敏捷性，但由于刺激的负荷强度与训练量不足、运动

员技能优势干扰等因素，很难达到专门进行多方向移动

训练的效果。在此基础上，Dennis 等（2016）认为，采用针

对性的多方向移动训练，一方面可以进行个体的负荷控

制，为每个运动员提供足够的刺激；另一方面可以模拟比

赛中的不同情况，组合各种动作进行训练，提倡进行单独

的多方向移动训练。

在实验组的练习中，既存在技术动作的学习与纠正，

也包含了支柱力量、稳定性、髋关节灵活性、离心力量、神

经系统控制训练等，均会对线性与变向速度产生积极影

响。尤其是内布拉斯加跑含有较多侧滑步、后退跑基本

动作模式，提升多方向移动能力的效果更为显著。Clifton

等（2013）以功能动作筛查系统为指标进行实验发现，多

方向移动是灵活性、移动性、稳定性等多项能力的综合表

现。不可否认这些因素在多方向移动过程中的重要性，

但在身体素质相同的情况下，技术可以极大提高快速加、

减速和变向的运动效率（Brughelli et al.，2008）。此外，虽

然力量与爆发力是多方向移动的先决性条件，但变向速

度与反应灵敏更多依赖于神经肌肉控制因素（Brughelli 

et al.，2008；McCormick et al.，2016）。研究发现，提高动作

模式练习与测试手段的吻合度、重视神经系统的训练、强

化核心力量与下肢离心训练，可以提高身体的线性速度、

灵敏、协调、稳定性等（陈亚中 等，2021）。

Pro 跑测试组间差异不显著。在描述性统计水平，对

照组起始成绩（7.54±0.76）s均值好于实验组（7.64±0.60）s，

起始状态的差异，可能导致组间无差异。在干预层面，Pro

跑对于快速制动和 180°转身技术要求较高，但基本动作模

式训练中缺乏对于快速制动与转身技术的直接练习，如

碎步跑、连续小角度转身、蹬地转身（Bloomfield et al.，

2004）等，由此推断，基本动作模式训练中缺乏上述动作模

式可能是导致组间差异不显著的原因。此外，Pro 跑测试

中直线跑动距离相对较短，对于重心起伏变化的控制能力

以及加速、减速的控制能力要求高，考验个体身体姿态控

制能力、下肢爆发力（王淦玉，2020）与离心收缩能力，因此，

短时间内难以大幅度提高；同时，在对照组有球技能练习中

也会出现一定程度的加减速、转身等情况，存在与Pro跑相

似的动作模式训练，进而可能导致 2组Pro跑成绩无显著差

异。但从实验组纵向比较来看，基本动作模式训练后 Pro

跑成绩提升呈中等效应量（d=0.79），也体现出基本动作模

式干预具有一定的效果。

实验后，实验组 AFL 有球测试成绩显著高于对照组。

通过转髋步、提膝外展髋、交叉步等基本动作模式的练

习，实验组在身体重心控制能力、变向动作连贯度、及时

调整步伐能力等方面有所提高，同时提高了神经系统向

目标肌肉发出脉冲的速度和幅度（Aagaard et al.，2002），

有效形成了动力定型，为有球技术提供了有效的正迁移，

最终提高人球结合能力。但折线带球更多的是对于控球

能力的测试，因此对 AFL 有球测试产生的影响只达到小

效应量程度。

综上，与常规有球技能练习相比，基本动作模式训练

对于多方向移动有更好的提升效果。除提高有球多方向

移动速度需要增强球感外，基本动作模式练习应针对性

地增加碎步调整、躯干旋转等与减速转身相关的训练手

段，进而更好地提升整体多方向移动干预效果。

4 结论
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1）短期的有球技能练习可以提高 11～12岁儿童折线

运控球多方向移动效果，但对于无球多方向移动速度提

升效果不足。

2）基本动作模式练习能修复错误动作、提升动作效

能，对于提升 11～12岁儿童多方向移动能力效果显著，建

议单独进行此类练习。

3）基本动作模式训练效果整体优于有球技能训练，

能够有效提高多方向移动速度。但仍需补充碎步与躯干

旋转等基本动作模式练习，以提高 Pro 跑中加、减速与转

身的表现。

5 不足与展望

干预安排在后期的课程基本部分，一定程度上会制

约实验效果；11～12岁儿童部分错误动作已经形成惯性，

可考虑增加干预时间；不同性别的儿童干预后的效果可

能不同。建议未来进一步加强多方向移动速度练习的科

学化，在课程前期进行基本动作模式干预，并分析不同性

别儿童的干预效果。
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