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篮球项目 TRX 悬吊训练对核心力量影响分析 
◆吴  敏 

（云南大学体育学院  云南昆明  650091） 

 
摘要：在篮球项目中，核心部位是全身各部位力量协调发力和身体对抗

中占据上风的重要保障，也是体育研究突破的重点，从根本上来说，篮

球运动员的在比赛中发挥出的技术质量与核心力量是密切相关的。核心

力量是上下肢力量的传导中枢，也是身体发力的核心环节，本文对 TRX

悬吊训练对核心力量的影响进行为期 8 周的研究，希望通过为期 8 周的

TRX 悬吊训练改进我校篮球队对于传统核心部位训练的方式，丰富训练

手段。同时通过新的训练方法提高运动员训练的积极性，提高训练效率，

在新赛季来临前在体能方面做好重作准备。 
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1.研究对象：云南大学男子篮球队 
2.研究方法： 
2.1 文献资料法 
针对本研究的需要，利用图书馆网站查阅中国知网、万方数

据网、维普期刊网等网站中与本研究相关的论文文献，并在学校
图书馆中翻阅相关的图书、报刊等资料，对本项目的研究进行详
细、深刻的学习，为本项目研究提供充分的理论依据。 

2.2 实验法 
本文通过对云南大学男子篮球对进行 TRX 悬吊训练实验，

分析出 TRX 悬吊训练对核心力量的发展是否产生变化影响。 
2.3 逻辑分析法 
研究中运用科学的归纳法、情景法、统计法以及比较法等方

法，对云南大学男子篮球队训练前后的核心力量的变化进行分
析。 

3、研究结果与分析 
目前我校乃至大部分高校都采用核心部位训练手段多以瑜

伽垫上的徒手练习为主要手段，该种练习十分枯燥。为改变当前
训练缺陷，我校篮球队在运动训练专业学生的帮助下进行了时长
8 周的 TRX 悬吊训练的实验。在采用平板支撑，一分钟仰卧起坐，
拱桥等动作进行一个核心力量的评估，结果显示两组无显著差
异。该实验每周训练三次，确保实验组和对照每次训练时长和训
练时段同步进行，每周三次，间歇 1-2 天。 

8 周实验结束后，经过 3 天的恢复期，每位队员的核心力量
都有一定增长，透过数据的队比，实验组核心力量的增长明显大
于对照组。在实验过程中，由于实验组难度系数在前期采地难低

度系数的动作以适应新的训练方法随后逐渐加大动作难度，实验
组与对照组相比，前两周的提升幅度相差不大，后期由于队员适
应了新的训练方法加大动作难度后，实验组的核心肌群的力量提
升幅度明显对照组。在后期的训练当中也能看出，实验组的队员
在完成动作时的质量较高，身体协调性相比于以前有明显的进
步。同时在实验结束后发现 TRX 悬吊训练对于上肢的一些伤病
有很好的恢复作用，实验组队员表示肩袖和颈部等疼痛问题有一
定的缓解。 

目前在国内悬吊训练并未普及，传统的瑜伽垫上徒手进行核
心部位锻炼任然是国内主流的核心部位训练的方法之一。之前的
核心部位锻炼的改变都是基于瑜伽垫上进行动作改变，并未真正
做到法力方式的改变。传统的核心部位训练主要让核心部位中的
某一块肌肉接受持续不断的刺激。但对于肌肉间协调训练上，其
他肌肉很少参与到训练之中。与传统训练相比较，TRX 悬吊训练
侧是让运动员在一个不稳定状态下让核心部位多个肌肉协同发
力克服自重量的同时完成训练动作。与传统训练相比较，悬吊训
练对肌肉的刺激时多维度，深层次的，注重神经肌肉的本体感觉。
TRX 悬吊训练能在躯干内建立一个动力连接，使某个部位的肌肉
动力通过核心区域向指定部位传导。而传统训练方法对核心部位
肌肉有一定刺激，但运动轨迹单一，参加运动的小肌群数量较少，
对深层次的小肌群无明显的刺激。在进行核心力量训练时应该注
意使用多种训练方法，更具不同目标使用不同方法，使运动员达
到最佳训练效果。 

本次实验丰富了我校篮球队的训练方法，同时 TRX 悬吊训
练的趣味性也能将其延申到公体课的内容中。更好的促进了我校
篮球训练水平的发展以及我校课内内容的多样性发展，为我校个
专业队老师提供了一种开发新的训练方法的例子。 
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