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瑞士球训练对排球初学者移动素质的影响研究
曾　雪

（海口经济学院　海南　海口　570100）

【摘　要】目前 , 将使用瑞士球的训练方法用于核心力量训练当中，在我国运动员素质训练中被应用的越来

越多，并且被教练员、运动员等人认为对提高核心力量、保持重心稳定、维持身体平衡与协调都起到了积极作用。

国内外学者对此也尤为关注。本文瑞士球训练加入到传统训练当中，从而使传统的力量训练方式手段更加丰富。
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核心力量训练是对人体核心肌肉群及其深层小肌

肉进行的力量“稳定平衡”训练。它不仅能帮助运动

员提高核心力量、保持重心稳定、维持身体平衡与协调，

还能完成基本动作和专项动作技术，而且是运动员力

量的主要组成部分，起着连接上下肢的关键作用。

排球运动中的许多技术是在非稳定的状态下完成

的 , 在不稳定的条件下协调发力 , 是技术运用成功的

关键。为了将发展排球运动推向运动项目的第一位，

对排球运动员的身体素质就有相对比较高的要求，在

排球比赛中，运动员的身体素质是比赛的首要条件。

比赛过程中，排球的方向是会因为不同的球员，打出

的球也会出现不规则的运动轨迹，防守运动员要根据

对面球的轨迹，移动到球落地的位置对球进行处理。

核心力量训练是提高运动员的移动速度的一种训练方

法，所以核心力量训练对排球的发展起重要作用。

本文旨在对移动素质方面进行瑞士球核心练习的研

究，找出瑞士球核心练习对比传统核心练习的优势与劣势，

为排球的教师和学生提供更佳优质训练的建议和方法。

1 核心力量训练应用于排球运动的相关研究

“瑞士球”最开始的时候是一个玩具，再后来被

人们应用于康复治疗。现如今，瑞士球被广泛的应用

于运动训练之中。众多实验证明，应用瑞士球训练能

提高人体核心部位的稳定性和协调性，预防运动损伤。

人体运动的动力源是核心力量，是保持重心稳定、

维持身体平衡与协调、给予上下肢力量的力量能力。所

谓“核心”，就是人体的中间环节，也就是在肩关节的下面，

包括髋关节上面的骨盆，它是由腰部、骨盆和髋关节三

个部分组成的。按照不同学者的研究，以核心为核心。

国外学者认为，核心部分包括脊椎、腹部、髋关节和近、

下肢的深层肌肉和周围结缔组织等部位。核心力量训练

是指对核心肌群及其深小肌群进行力量、稳定性、平衡

性等方面的训练，提供一个支点，作用于人体及其他力量。

不过，也有一些研究与上述研究意见相左。有些

人认为，支撑面不稳定，对肌肉的刺激程度不能有效

增加。通过为受试者选择的三种不同负荷 , 发现不论

负荷大小 , 各肌肉积分肌电值没有显著差异而得知。

还发现，当使用瑞士球坐在稳定的支撑表面上时，核

心区域的肌电活动没有显著改变。

产生以上分歧的原因可分为，一、受试者的自身

差异。每个受试者身体素质等方面有所不同；有的是

有着丰富运动经验的专业运动员，而且这些运动员又

有着各自的专项，所擅长的领域也有所不同 , 有的是

没有经过专业训练甚至是没有任何运动经验的普通人。

二、瑞士球的差异。瑞士球的材料、直径和大小等因

素对接触面的支撑作用。三、为受试者准备的测试项

目的不同。进行测试的项目，动作，以及承重的大小，

都要进行测试。四、测试周期等也存在较大差异。

核心力量训练目前研究的比较多一些。研究者对核

心力量训练的定义、价值功效等进行了大量的理论研究，

并通过将核心力量训练应用于不同运动项目进行了大量

的实践研究，核心力量训练的作用和价值得到了验证和

丰富。本文作者对核心力量训练运用于排球运动项目研

究进行了细致的归纳和总结，发现核心力量对排球运动

员的平衡能力、稳定能力、弹跳能力、滞空能力、挥臂

速度、技术发挥以及力量的有效传递等具有非常重要的

作用，研究者通过实验对这几方面的能力进行了实验验

证，得出了良好的理论与实践成果。但是，本文作者查

阅资料发现，尚未有研究成果验证核心力量训练对排球

运动员移动能力的效果，而且移动是排球运动中一项基

本的无球技术。对运动员有球技术的发挥和战术的运用

具有非常重要的作用。因此，本文作者拟通过实验研究，

验证核心力量训练对排球选手提高移动能力的作用。同

时验证核心力量训练对排球运动员稳定性、平衡性的提

高效果，从而为排球运动员的体能和技术训练提供良好

的理论与实践依据。

2 实验内容与评价方法

选择 20名排球体育教育专业副修班学生作为受试

者 , 实验组、对照组各 10 名学生，确定这 20 名学生

的实验结果作为研究对象。

2.1 训练内容及训练负荷

对 20 名学生进行 5 周使用瑞士球的训练 , 具体

内容如下：

2.2 评价方法

根据《中国青少年排球训练教学大纲》的意见，

将立定跳远、助跑摸高、30 米跑、半“米”字移动 4

项指标的测试，作为衡量我国排球专项素质的主要指
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标。在本文中由这 4 项指标的测试结果对比，分别分

析出对横向爆发力、纵向爆发力、直线移动能力以及

多方面移动能力的影响。

评价方法主要采用立定跳远、助跑摸高、30米跑、

半“米”字移动 4 种测试方法 , 分别在第一周开始实

验前和第八周实验结束后各测试一次。每次测试前 ,

让 20 名受试者充分的做好热身活动，热身跑后进行拉

伸，拉伸后再进行这四项测试。

2.2.1 立定跳远

测试目标：在本文中测试受试者的横向爆发力。

测试路线：明确画出起跳线。

测试方法：受试者站在起跳线后，脚不能过线，

双脚同时起跳，不踏不跳。测量落地后脚后边缘到起

跳线的垂直距离。

2.2.2 助跑摸高

测试目标 :在本文中测试受试者的纵向爆发力。

测试方法：受试者助跑 2 ～ 3 步，双脚起跳，起

跳后伸出单臂触摸摸高器或标尺，手指能摸到的最高

点为助跑摸高成绩。每人测两次，记录最好成绩。

2.2.3 30 米跑

测试目标：在本文中测试受试者的直线移动能力。

测试路线：明确标出起跑线，再标出30米的终点线。

测试方法：受试者站在起跑线前起跑，全力跑完

30 米，记录受试者到达终点所用时间。

3 结论与建议

3.1 结论：通过利用瑞士球的核心力量训练方法

是把瑞士球为媒介 , 以球上支撑、地面支撑、慢动态

或静态动作进行的。其宗旨是增加稳定性、发展核心

区深层肌肉力量、改变核心区肌群力量薄弱现象。在

使用瑞士球训练后，实验组的立定跳远和摸高成绩较

实验前均有较大幅度提高；经过常规的体能训练，对

照组的立定跳远成绩和摸高成绩比实验组提高的幅度

要小一些。通过实验组和对照组的实验，我们可以知

道这一点。相对于常规教学手段，核心力量训练手段

在教学中的作用更大。更有利于提高成绩。

瑞士球有不稳的毛病。利用瑞士球练习，能充分

刺激身体各部位的肌肉配合，特别是核心部位，使身

体保持平衡与稳定。利用瑞士球的训练增加了训练的

难度从而具有一定的挑战性，除此之外，利用瑞士球

的核心训练还具有一定的趣味性 , 能够在训练中提高

运动员的主动性和积极性。从而达到缓解球员心理和

生理疲劳的目的。减少运动损伤机率。

3.2建议：核心力量训练在实践和研究中已经得到

积极且重要的作用，应根据循序渐进的教学理念，在各

学院的专题课程中适当加入核心力量的训练，各学院的

管理人员和老师要注意其练习和运用，这样才能对项目

成绩的提高有所帮助。排球运动的项目特点决定了，制

定训练计划和内容时要与专项技术特点相结合，保持身

体平衡、促进运动技能的提高，训练内容应更贴近专项

技术，训练过程中应由易到难，比较易于实现。

在进行训练的过程中发现，每个学生对动作的学

习和掌握程度不同，核心力量训练需要平衡每个学生

的基本水平，针对不同的运动项目、不同的技术动作，

有针对性地对个别学生进行重点辅导，逐步强化负荷

的练习，从而对核心力量训练进行设计和安排，做到

因材施教。进行训练时应将传统力量训练与专项核心

力量训练有的放矢，在锻炼大肌肉群于深层小肌群应

科学、科学、系统且合理的进行锻炼，以保证训练效

果的系统性和效果，做到事半功倍。
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第一阶段（第 1～ 3周）

对照组训练内容 试验组训练内容

准备部分（30min）周一：
1. 排球场慢跑 10 圈
2. 常规力量训练

准备部分（30min）周一：
1. 排球场慢跑 10 圈
2. 俯卧跪撑。
3. 仰卧单足支撑挺髖。
4. 侧向单肘双脚支撑。
5. 靠墙静立。

准备部分（30min）周一：
1. 排球场慢跑 10 圈
2. 常规力量训练

准备部分（30min）周三：
1. 排球场慢跑 10 圈
2. 俯卧收腹屈膝。
3. 仰卧臀桥。
4. 侧向单手双脚支撑。
5. 靠墙静立。

准备部分（30min）周一：
1. 排球场慢跑 10 圈
2. 常规力量训练

准备部分（30min）周五：
1. 排球场慢跑 10 圈
2. 俯卧飞鸟两头起。
3. 仰卧双腿 8字绕圈。
4. 侧向单肘 /单手单脚支撑。
5. 靠墙静立

第二阶段（第 4～ 5周）

对照组训练内容 试验组训练内容

准备部分（30min）周一：
1. 排球场慢跑 10 圈
2. 常规力量训练

准备部分（30min）周一：
1. 排球场慢跑 10 圈
2. 瑞士球仰卧起坐。
3. 瑞士球背肌练习。
4. 瑞士球侧肌练习。
5. 瑞士球靠墙静立。

准备部分（30min）周一：
1. 排球场慢跑 10 圈
2. 常规力量训练

准备部分（30min）周三：
1. 排球场慢跑 10 圈
2. 瑞士球仰卧起坐。
3. 瑞士球背肌练习。
4. 瑞士球侧肌练习。
5. 瑞士球靠墙静立。

准备部分（30min）周一：
1. 排球场慢跑 10 圈
2. 常规力量训练

准备部分（30min）周五：
1. 排球场慢跑 10 圈
2. 瑞士球仰卧起坐。
3. 瑞士球背肌练习。
4. 瑞士球侧肌练习。
5. 瑞士球靠墙静立。


