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【摘 要】：本文以核心力量训练在普通高等院校羽毛球专项课教学中应用为研究对象，以西安工业大学 2016级体育教育专

业男学生 20名为实验对象，进行 8 周实验训练期。运用文献资料法、实验测试法、数据统计法和逻辑分析法分别分析核心力

量训练与一般性腰腹力量对实验后实验组和对照组专项技术、专项力量、速度素质和身体平衡能力的影响。研究结论如下：

核心力量训练比一般性腰腹力量训练更能明显提高羽毛球力量、速度专项素质，更能有效提高羽毛球运动中全身协调发力和

爆发力.
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1 前言

1.1 选题依据

近年来,核心力量训练在各个体育项目中被越来越重视，

羽毛球运动也不例外。有关羽毛球项目的理论研究侧重于技

术、战术的分析研究，对羽毛球运动核心力量训练的研究文

献相对较少。核心力量的研究现已成为运动训练研究的一个

热门选题,但有关于核心力量的研究还是在概念界定、练习方

法和如何形成系统的评价方案。从运动机能学习与核心力量

训练间的关系研究,尤其是像羽毛球这样对运动员多项运动

素质要求较高的运动项目的技能学习与核心力量相关度的

教学实验研究选题较少。

1.2 研究目的与意义

通过在西安工业大学体育学院羽毛球专项班体能训练

中应用核心力量训练，分析制定的核心力量训练方案对普通

高等院校体育专业学生的羽毛球技术、专项速度素质和身体

平衡能力的提升是否非常显著；通过教学实验、科学检验看

核心力量训练是否对高等院校羽毛球专项班的技术水平、专

项力量和速度素质水平、身体平衡能力的提高具有积极意义，

为大学体育课，尤其是羽毛球专业课的课程设计提供科学合

理的建议。

1.3 研究对象

本文以核心力量训练在普通高等院校羽毛球专项课教

学中应用为研究对象，以西安工业大学 16级体育教育专业

男学生 20名为实验对象，将学号后两位数为偶数的组，分

为对照组，反之分为实验组。

1.4 研究方法

1.4.1 文献资料法

通过陕西省图书馆、国家图书馆网站，利用中国知网，

以“核心力量训练”“ 羽毛球专项课”为关键词搜索相关中

文文献，检索了大量文献资料。

1.4.2实验测试法

通过一个教学周期的训练,以了解核心力量训练与一般

性腰腹力量训练对实验后两组学生专项素质和平衡能力的

不同影响,尤其对羽毛球运动技能学习效果的影响。

1.4.3数据统计法

本次研究主要对 20名学生测试结果进行整理分析。

1.4.4逻辑分析法

运用归纳、演绎、类推、综合等方法，对研究过程中收

集到的信息、资料及结果进行分析和探讨，并论证有关结论

提出相应的建议。

1.5 实验时间、地点

实验时间：2018年下学期第八周，实验为期八周，每周

3 次训练。

实验地点：西安工业大学体育馆。

1.6 核心力量训练方案的制定

第一阶段主要是静力性核心力量训练，时间为 1-4个星

期。通过四周的训练适应其自身力量控制和体会核心肌群的

协调用力后。第二阶段主要是动力性核心力量训练，时间为

4-8周。每项训练为 3 组，每项训练间休息 10 秒。训练强度

每周递增，第一阶段和第二阶段的第二周比第一周训练项目

时间多 5秒、训练项目次数多 5个以此类推。对照组则采用

一般性腰腹训练，两组除了力量训练内容不一样，热身活动、

专项技术训练等内容保持一致。
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1.7 实验控制

实验开始热身及技术教学由专项老师教学，保证每节课

大家都能参加，除了力量训练内容对照组和实验不一样，热

身活动、专项技术训练等内容保持一致。对照组与实验组力

量训练内容有本班两位未参加者发出指令，由本人监督，确

保实验对象的训练强度和间歇时间一致。

1.8 实验项目测试指标选取

1.8.1 羽毛球专项技术测试方法

通过与高水平羽毛球教练对羽毛球专项技术探讨与建

议选择羽毛球前、中、后场各两项技术动作。供球者对每项

技术站位、发球做出适当调整，让测试者能够顺利完成考核。

1.8.2 身体平衡测试方法

第一个指标为八级腹桥测试，该测试指标时间一共三分

钟，按照每个时间段持续做不同动作分为八个级别；第二个

测试指标闭眼单脚站立测试，该测试是一个非常简单的、易

于多次重复测试，有效测试两次取最好成绩。

2 结果与分析

2.1.羽毛球专项技术指标测试成绩的对比分析

实验前实验组与对照组的羽毛球前场、中场、后场专项

技术测试成绩经过 T检验，专项技术测试成绩P值均大于0.05。

表明了实验前实验组与对照组羽毛球专项技术没有显著差

异，实验前专项技术对实验结果的影响可以忽略不计。

经过 8 周的核心力量训练使实验组的学生羽毛球前场、

中场、后场六项专项技术测试成绩经过 T 检验后，正、反手

搓球技术、正、反手挑高球技术、正、反手高远球技术、正、

反手吊球技术 P值均小于 0.01 表明有非常显著的差异，正、

反手甩腕抽球技术、正、反手快挡球的两项技术 P 值均小于

0.05 表明了有显著差异。说明了核心力量训练对实验组实验

前后羽毛球前场、后场技术专项技术有非常显著差异，对实

验组实验前后羽毛球中场专项技术有明显差异。出现这种情

况的原因，从专项技术的移动步法和对专项素质要求来看，

在接对方来球时测试者站位基本在中场，前场、后场技术比

中场技术的移动步法的幅度大、移动速度快、旋转动作多；

前场、后场技术比中场技术对爆发力、力量耐力、位移速度、

平衡能力和稳定控制能力相对要求更高。表明核心力量训练

对于前场和后场技术的提升更加明显，对于中场技术有一定

提升。

实验后实验组与对照组的羽毛球前场、中场、后场六项

专项技术测试成绩经过 T检验，正反手抽球、正反手快挡球、

正反手吊球专项技术测试成绩 P值均大于 0.05，表明了实验

后实验组与对照组羽毛球中场专项技术、正、反手吊球没有

显著差异。正反手搓球、正反手挑高球、正反手高远球专项

技术测试成绩 P值均小于 0.05，表明了实验后实验组与对照

组前场专项技术、正、反手高远球技术有显著差异。中场技

术测试移动步伐少、旋转动作少，基本不太需要爆发力、力

量等素质，对上肢力量技巧性、练习熟练度要求较高，因此

没有表现出核心力量训练与一般性力量训练对中场技术测

试结果有差异性。出现两项后场技术测试成绩 P值范围的不

同的原因，后场技术本身对力量、爆发力、速度、平衡能力

等素质要求较高，两种训练方式虽然在不同程度上都对实验

前后后场技术的成绩有一定提升，但是吊球技术相对高远球

技术上肢力量技巧性、练习熟练度要求较高，因此没有表现

出核心力量训练与一般性力量训练实验对象实验后羽毛球

专项技术测试结果有差异性。

2.2 羽毛球专项力量和速度素质指标测试成绩的对比分析

实验前实验组与对照组的羽毛球掷远、立定跳远、一分

钟仰卧起坐、25 米×5 折返跑、30 米冲刺跑羽毛球力量和速

度专项素质指标测试成绩经过 T检验，五项测试指标 P值均

大于 0.05。证明了实验前实验组与对照组的羽毛球专项力量

和速度素质指标没有显著差异，实验前专项素质对实验结果

的影响可以忽略不计。

核心力量训练实验组的学生羽毛球专项 5项力量、速度

素质测试指标经过 T检验后 P﹤0.01。说明了通过八周的核

心力量训练实验组实验前后羽毛球力量和速度专项素质有

非常显著差异，羽毛球专项的速度、力量素质有明显提升。

一般力量性训练对照组的羽毛球专项力量、速度素质的

立定跳远、一分钟仰卧起坐、25 米×5 折返跑、30 米冲刺跑

测试指标实验前后成绩经过 T检验后 P 值小于 0.05，说明了

通过八周的普通腰腹训练对照组实验前后羽毛球专项力量、

速度素质有显著差异。

实验后除一分钟仰卧起坐测试指标，实验组比对照组的

羽毛球掷远、立定跳远、25 米×5 折返跑、30 米冲刺跑的测

试平均成绩提高幅度大。对照组比实验组的一分钟仰卧起坐

的平均成绩提高的明显，分析产生其结果的原因可能是仰卧

起坐主要训练腹部肌群，一般腰腹力量训练比核心力量训练

腹部肌群的锻炼强度较大和锻炼时间较长。由此可知核心力

量训练比普通腰腹力量训练更能有效提高羽毛球力量、速度

专项素质。
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2.3 身体平衡能力测试成绩对比分析

实验前实验组与对照组的身体平衡能力测试成绩经过 T

检验，两项测试指标成绩 P 值均大于 0.05。表明了实验前实

验组与对照组身体平衡能力没有显著差异，实验前身体平衡

能力对实验结果的影响可以忽略不计。

实验后实验组与对照组的两项身体平衡能力测试成绩

经过 T检验，八级腹桥测试成绩 P值小于 0.05，闭眼单脚站

立测试成绩 P值小于 0.01。表明了实验后实验组与对照组身

体平衡能力的两项测试成绩有显著差异，实验后实验组总体

上对机体平衡性、稳定性的控制能力优于对照组。

3结论与建议

3.1 结论

3.1.1 核心力量训练比一般性腰腹力量训练更能明显提

高羽毛球力量、速度专项素质，更能有效提高羽毛球运动中

全身协调发力和爆发力。实验后除一分钟仰卧起坐测试指标，

实验组比对照组的羽毛球专项力量、速度素质的测试平均成

绩提高幅度大。

3.1.2核心力量训练对羽毛球专项前场、后场技术的提升

明显，对于中场技术有一定提升。实验组比对照组的羽毛球

前场、中场、后场专项技术实验后平均成绩提高幅度大。

3.1.3核心力量训练比一般腰腹力量训练更能有效提高

身体平衡能力。实验组比对照组身体平衡能力实验后平均成

绩提高幅度大，实验后实验组总体上对机体平衡性、稳定性

的控制能力优于对照组。

3.2 建议

3.2.1在普通高院校的体育专项技术教学中，应当结合运

动特征合理的设计核心力量训练方法。充分考虑所采用的训

练动作是否与专项技术相符合，使训练更加趋于专项化，这

样既能提高学生的专项素质水平，又能提高专项技术水平。

3.2.2在普通高等学校的体育课上进行核心力量训练时，

要对所有学生体能水平有全面了解，根据每名同学体能的差

异性划分层次进行训练。其训练负荷量、强度要不断科学调

整。
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