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1926年Joseph Pilates在德国创立了一种增强人体核心力
量、提高柔韧性及改善人体姿态的静力性运动，命名为普拉提训练
法[1]。普拉提训练法注重人体核心肌肉力量的增强以及在练习过
程中正确呼吸方式的参与，这有利于调整呼吸的节奏和频率，在练
习过程中较多运用腹式呼吸法，不仅可以提高呼吸机能以及增加腹
部深层肌肉的运动频率，还可以减少呼吸疾病的产生[2]。除此之
外，普拉提训练可以改善骨骼的排列，矫正脊柱的形状及骨盆不稳
定的状态，减少腰肌等肌肉的代偿现象，从而减少因长时间肌肉代
偿所导致的疼痛和疾病。长期练习可以达到增强体质、强身健体的
效果，同时还能够提高身体的柔韧性、核心稳定性以及协调性和平
衡性，为练习者调整正确的身体姿态和本体感觉[3]。

健美操运动员在完成难度动作以及快速的动作变换过程中需
要具有良好的身体控制能力以及较高的柔韧性，例如：健美操A组
静力性难度动作中的支撑类动作，需要运动员利用收紧腹肌的力
量，来带动双腿伸直并拢尽量向胸腹部靠近；健美操D组柔韧性
难度动作中的垂地劈腿及依柳辛动作，需要运动员需要良好的柔
韧性，才能在站立的状态下使上半身无限靠近大腿，达到垂直180
度的效果[4]。

在完成成套动作中，地面及腾空动作的快速转换、过度链接
动作的变化多样，更需要运动员收紧核心力量，保持肌肉的紧张
状态，将每一分力量快速由躯干传达到指尖脚背。动作完成质量
的提高是运动成绩提高的关键，也是健美操运动员日常训练的目
标，所以核心力量及柔韧性的增强对于健美操运动员来说显得尤
为重要，它们是运动员完成基本难度动作的保障，也是运动员必
备的身体素质，同时核心力量的稳定还可以减少运动员运动损伤
的发生。普拉提训练法可以有效提高运动员的肌肉控制能力，激
发运动员的深层小肌肉群，有效的提高腹部肌群、脊柱周围肌群、
骨盆周围肌群等核心区域力量，通过普拉提大器械和小器械的运
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用来调节阻力，实现超负荷训练的最佳效果。除此之外，普拉提
训练法比传统训练法更好的矫正了运动员的身体形态，改善脊柱
的生理曲线，增加肌肉的柔韧性，提高关节的灵活性，从而进一
步的提高了运动员的动作完成质量[5]。

1  研究对象和方法
1.1研究对象
本文邀请了哈尔滨师范大学健美操队的10名健美操运动员作

为实验对象。10名健美操运动员在年龄、运动年限、BMI等基本
信息中无显著差异。

1.2研究方法
（1）文献资料法。本研究通过《中国知网》搜素查阅与本

论文相关的国内外文献资料，其中包括期刊、会议、硕博等论文，通
过认真研读和分类归纳，为本论文的理论研究奠定了一定的基础。

（2）实验法。本实验以哈尔滨师范大学健美操校队的10名健
美操运动员作为实验对象，进行为期8周的普拉提训练。并在普
拉提训练前后对运动员进行相关的核心力量及柔韧性测试，将两
次测试收集到数据进行对比分析，最终得出实验结论。

（3）数理统计法。本论文运用SPSS.26版本的软件进行数据
对比分析，将数据用平均数±标准差（X±S）的形式做成表格，
采用配对样本t检验的形式进行显著性差异分析。

2  研究结果与分析
健美操运动员需要具备一定的专项素质才能高质量的完成难

度动作及成套动作，健美操专项素质包括：躯干稳定性、动作
协调性、关节灵活性、韧带及骨骼肌的柔韧性和身体平衡性。
其中最为重要的是躯干稳定性，也就是腰腹肌群、背部肌群及
臀部肌群所构成的核心力量。本实验选取了四项测试动作，分
别为一分钟仰卧两头起次数、10 次提臀腾起成功次数、直角支
撑转体360度旋转周数、10次科萨科跳转体360度成功次数，这
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些动作可以有效的测试运动员的专项核心力量素质，另外还选取
了10次依柳辛成功次数和10次单足转体360度成垂地劈腿成功次
数作为衡量柔韧性的测试项目。在8周普拉提训练前后各进行一
次测试，将收集到的数据进行分析对比，利用配对方差T检验来
分析两次数据是否具有显著性差异（P ＜ 0 . 0 5 显著性差异；
P＜0.01非常显著性差异）。

2.1普拉提训练前后健美操运动员核心力量对比分析
表 1-1

通过8 周的普拉提训练，10 名健美操运动员在每一项测试
项目上都有所提升，一分钟仰卧两头起次数从每分钟35.3 提升
到了46.2；10 次提臀腾起成功次数从3.80 提升到6.30；直角
支撑转体360度旋转周数从2.70提升到4.60；10次科萨科跳转
体360度成功次数从5.00提升到7.00。这四项难度动作成功次
数的提高在一定程度上体现出运动员核心力量的增强。

根据上图中的数据可以看出，仰卧两头起、提臀腾起及科
萨科跳转360度的前后两次测试数据P值小于0.01，这说明两次测
试的成功次数存在非常显著的相关性变化。仰卧两头起、提臀腾起
及科萨科跳转动作主要参与的肌群有腹直肌、腹外斜肌、腹内斜
肌、竖脊肌、髂腰肌、缝匠肌及股直肌等。普拉提训练利用器械的
抗阻原理，可以有效的刺激到这些浅层及深层肌群，提高肌肉力
量，流畅的完成一整套普拉提动作，可以有效锻炼运动员的耐力素
质及心肺功能，使运动员的动作质量提升，增加动作成功次数。

在上图数据中，直角支撑转体360度旋转周数虽然有所提高，
但是提高幅度较小，前后两次测试成绩P值大于0.05，这说明两
次测试成绩变化不显著，主要原因有，第一直角支撑转体360度
动作较难，在短时间内很难有大幅度的提升；第二普拉提训练计
划重点放在了增强腰腹肌群、背部肌群、大腿和臀部肌群的力量
上，只有较少的动作会涉及到手臂肌群，而手臂力量是支撑类动
作不可缺少的力量之一，所以导致直角支撑转体360度难度动作
的成绩提高不明显。

小结：健美操运动员通过8周的普拉提训练，核心力量有显
著的提高，提高了难度动作的完成质量，增加了难度动作的成功
次数，这为运动员顺利完成成套动作奠定了基础，同时也说明普
拉提训练法可以帮助健美操运动员提高运动成绩，增加健美操训
练的多样性及趣味性。

2.2普拉提训练前后健美操运动员柔韧性对比分析

从上图的数据中我们可以看出，健美操运动员的柔韧性也有
所提高，10 次依柳辛成功次数从4.70 提升到6.70；10 次单足
转体360度成垂地劈腿成功次数从5.40提升到8.40。这两项柔

韧类难度动作成功次数的增加在一定程度上反映出运动员的关节
灵活性、韧带及骨骼肌的柔韧性增强。

依柳辛难度动作两次测试前后对比的P值小于0.05，这说明
运动员在依柳辛难度动作中的提升具有显著性变化，依柳辛难度
动作不仅需要运动员具有良好的柔韧性，还需要运动员利用躯干
带动四肢快速旋转，用良好的身体控制能力来保持重心的稳定。

单足转体360度成垂地劈腿更能体现出运动员身体的控制能
力、平衡能力及柔韧性，这项难度动作两次测试前后对比的P值
小于0.01，这说明运动员在单足转体360度成垂地劈腿中的提升
具有非常显著性的变化，组合类难度动作需要调动运动员更多的
小肌肉群来维持身体稳定，在单足旋转中运动员需要躯干肌肉及
关节保持紧张状态围绕着纵轴进行旋转，接垂地劈腿时运动员需
要及时制动并完成柔韧动作。

小结：健美操运动员通过8 周的普拉提训练，激活了更多
深层的小肌肉群，增加了旋转类和柔韧类动作的躯干控制能力以
及柔韧性，在控制身体姿态的前提下高质量的完成衔接动作。
这说明普拉提训练法不仅可以帮助健美操运动员提高核心力量，
还可以提高运动员的平衡性、协调性及灵活性，全面提高了运
动员各方面的身体素质，为运动员完成成套动作奠定了基础。

3  结论与建议
3.1结论
通过实验研究证明，普拉提训练法能够大幅度的提升健美操

运动员的关节灵活性、骨骼肌及韧带的柔韧性，激活运动员的
深层肌群，增强核心力量；在传统健美操训练方法中融入普拉
提训练法，可以帮助运动员提高难度动作完成的稳定性，提高
动作完成质量，进而提高健美操运动员的运动成绩，所以普拉
提训练法对健美操运动员的运动成绩是具有一定程度上的影响。

3.2建议
3.2.1应在健美操传统训练方法中融入普拉提训练法，来提

高健美操运动员的核心力量及柔韧性，同时也为健美操训练增添
更加科学的、新颖的训练方式。

3.2.2 在健美操运动员借助普拉提训练法进行辅助训练时，
要结合健美操项目的特点进行练习，选择适合健美操项目的训练手
段与方法，做到训练的全面性，最大程度的提高普拉提训练的效果。

3.2.3在普拉提训练过程中要根据健美操运动员的自身特点
来安排训练计划，利用普拉提垫上、普拉提大器械、普拉提小
器械的多种训练方法，来增加抗阻训练的多样性，提高健美操
运动员的训练兴趣。

3.2.4健美操运动员在接触普拉提训练的过程中，应从初级
简单的垫上动作开始，调节好身体姿态及骨骼排列顺序，动作
与呼吸配合流畅后，再进行高阶及器械的动作练习。

3.2.5健美操教练员在安排运动员进行普拉提训练时，要提
前做好训练计划，安排好健美操专项训练与普拉提辅助训练的比
例，避免因专项训练或辅助训练的时长不够，而影响了训练效果。
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测试指标 实验前测试结果 实验后测试结果 t p

一分钟仰卧两
头起次数

35.3±5.376 46.2±6.630 -11.792 ＜0.01

10次提臀腾起
成功次数

3.80±1.317 6.30±1.160 -15.000 ＜0.01

直角支撑转体
360度旋转周数

2.70±0.823 4.60±1.075 -6.862 ＞0.05

10次科萨科跳
转体360度成功

次数
5.00±1.155 7.00±1.155 -9.487 ＜0.01

测试指标 实验前测试结果 实验后测试结果 t p

10次依柳辛成
功次数

4.70±0.949 6.70±1.160 -7.746 ＜0.05

10次单足转体
360度成垂地
劈腿成功次数

5.40±0.843 8.40±0.699 -20.125 ＜0.01

表 1-2
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