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男子体操核心力量训练对专项技术完成质量的作用机制研究
杜 伟

贵州省体操运动发展中心 贵州 黔南布依族苗族自治州 558000

【摘 要】：为探究男子体操核心力量训练对专项技术完成质量的作用机制，研究运用实验法、比较法以及数理统计方法展开定

向分析。选取某高校学生作为研究对象，以弹动技术、身体平衡控制技术、高空落地技术为专项技术考核指标，经过核心力量训

练实验对比后，统计并对比不同指标在训练前后的变化情况，进而得出男子体操核心力量训练对专项技术完成质量的作用机制。

研究发现，力竭性力量练习可明显提高男子体操运动员各单项的技术完成水平，特别是对跳马踏跳、自由体操腾空、单杠下法落

地、器械转体等专项技术完成质量具有较大影响。本研究通过实验对比的方式探究了男子体操核心力量训练对专项技术完成质量

的作用机制，旨在为广大学者提供参考帮助及建议。
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男子体操作为集力量素质、柔韧性、协调性、平衡性和准

确性于一体的复杂性竞技体育项目，专项技术完成质量直接影

响到运动员的技术能力、竞赛成绩，其中核心肌群是联系上肢

与下肢动力、保持人体姿势、传导机体力量的重要部位，在体

操各单项技术完成中起到非常重要的基础支撑作用[1]。躯干及

骨盆、髋关节周围的深、浅肌群功能状态的好坏不仅影响着运

动员动作用力过程的流畅性和协调性，而且直接影响运动员能

否在空中翻腾、急速转体、精准落地等一系列复杂的技术环节

中准确地控制好自己的身体姿态，并避免危险发生。现代竞技

体操运动发展趋势下，体操动作难度不断提高，对运动员核心

力量的需求也随之提高，传统的力量练习方式已经不能满足专

项技术发展的需要，如何运用合理的核心力量训练来提高专项

技术完成的质量，是现阶段男子体操训练中亟须研究的问题[2]。

基于此，研究对男子体操核心力量训练对专项技术完成质量的

作用机制进行分析，旨在为广大学者提供参考帮助及建议。

1 研究对象

本研究以某体育学院男子体操专项学生运动员为受试对

象展开实验研究，研究对象共 20人，实验前期对研究对象同

源性进行分析，确定被试者年龄、身体高度、体重、训练时间

以及核心力量水平、专项技术水平和动作完成的质量等方面都

没有明显的差异[3]。根据统计，研究对象年龄分布在 16-22岁，

平均年龄（18.7±1.5）岁；身高分布在 165—178cm，平均身

高（171.3±4.2）cm；体重分布在 58—72kg，平均体重（64.5

±5.3）kg；训练年限 3—8年，平均训练年限（5.2±1.8）年，

研究对象均具备扎实专项技术基础，无显著差异。

2 研究方法

2.1实验法

本研究采用随机对照实验设计，将 20名研究对象随机分

为实验组与对照组，每组各 10名运动员，其中实验组采用针

对性核心力量训练与常规体操专项训练相结合的训练模式，对

照组仅采用常规体操专项训练模式，两组训练时长、训练频率

及常规专项训练内容保持一致，仅在核心力量训练环节存在差

异，实验周期为 12周，每周训练 5次，每次训练时长 90分钟，

其中核心力量训练时长占每次训练总时长的 30%[4]。

2.2对比分析法

本研究采用纵向对比与横向对比相结合的对比分析方法，

纵向对比主要针对实验组与对照组运动员在实验前、实验后两

个时间节点的核心力量水平及各项专项技术完成质量指标进

行对比，分析两组运动员自身训练前后的变化差异；横向对比

主要针对实验后实验组与对照组运动员的核心力量水平及各

项专项技术完成质量指标进行对比，分析核心力量训练对专项

技术完成质量的影响效应[5]。

2.3数据统计法

研究实验数据均运用 SPSS26.0统计软件对其进行整理并

进行统计学分析。

3 实验流程

3.1实验指标

（1）弹动技术：弹动技术作为男子体操多项技术动作的

基础，主要体现在跳马踏跳、自由体操弹跳、单杠摆越等动作

中，其完成质量主要通过发力效率、腾空高度、弹动频率三个

核心指标进行评价。发力效率采用发力传感器测量运动员弹动

中的峰值力量与发力时间，计算发力功率；腾空高度采用高速

摄像机拍摄运动员弹动腾空过程，通过三维动作捕捉系统分析

腾空最大高度；弹动频率采用秒表测量运动员单位时间内的弹

动次数，结合动作幅度进行综合评定，各项指标均进行 3次测
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试，取平均值作为最终测试结果。

（2）身体平衡控制技术：身体平衡控制技术是男子体操

运动员完成器械动作和地面动作的关键，主要体现在自由操、

双杠支撑、吊环静止等动作中，其完成质量主要通过平衡维持

时间、重心偏移幅度、身体姿态稳定性这三个指标进行评价。

稳定时间利用秒表记录运动员完成某一特定平衡动作姿势所

能保持平衡的最大持续时间；质心摆动范围利用平衡测试仪记

录运动员完成平衡动作中人体质心的最大偏离距离及偏离次

数；身体姿势控制利用高速摄像机拍摄运动员完成平衡动作中

的身体姿势，利用 3D动作捕捉仪测量躯干、骨盆的前屈角以

及侧倾角，计算姿势的稳定性，并对每一项指标分别测试 3次，

然后将这三次结果取平均值作为本次试验的测试结果。

（3）高空落地技术：高空落地技术是男子体操运动中风

险较高的技术环节，主要体现在自由体操、跳马、单杠下法等

动作中。其完成质量主要通过落地缓冲时间、足底压力分布、

身体姿态恢复速度三个指标进行评价。落地缓冲时间采用高速

摄像机拍摄运动员落地过程，分析从足底触地到身体稳定的时

间；足底压力分布采用足底压力测试仪测量运动员落地时足底

不同区域的压力峰值与压力分布均匀度；身体姿态恢复速度采

用三维动作捕捉系统分析运动员落地后躯干、下肢的姿态调整

时间，评价落地后的稳定性，各项指标均进行 3次测试，取平

均值作为最终测试结果。

3.2训练方案

本实验训练方案分为实验组与对照组，对照组主要采用传

统训练方式。实验组在基础课程的基础上，增加针对性核心力

量训练，核心力量训练每周开展 5次，每次训练 27分钟，训

练内容围绕核心肌群的力量、耐力、爆发力与神经肌肉控制能

力。具体阶段、周期及训练内容如表 1所示。

表 1 实验组训练方案

阶

段
周期

训练

目标
训练内容

第

一

阶

段

1-4

周

基础

适应

以核心肌群的基础力量与耐力训练为

主，训练内容包括瑞士球平板支撑、平

衡垫单腿支撑、徒手卷腹、背肌两头起、

弹力带抗阻收腹等，训练强度控制在中

等强度，每组动作完成 15—20次，开展

3-4组，组间休息 60秒，重点提升核心

肌群的基础功能，让运动员逐步适应核

心力量训练节奏。

第

二

阶

5-8

周

强化

提升

以核心肌群的爆发力与协同发力训练为

主，训练内容包括负重卷腹、负重背肌

训练、瑞士球旋转发力、弹力带抗阻转

段 体、沙袋负重骨盆倾斜等，训练强度提

升至中高强度，每组动作完成 12—18

次，开展 4-5组，组间休息 45秒，重点

提升核心肌群的发力效率与上下肢协同

发力能力，强化核心力量与专项技术的

衔接。

第

三

阶

段

9-12

周

巩固

优化

以核心肌群的神经肌肉控制能力与专项

适配训练为主，训练内容结合体操专项

技术动作设计，包括吊环支撑核心稳定

训练、跳马踏跳核心发力训练、转体动

作核心控制训练、落地缓冲核心协同训

练等，训练强度保持中高强度，每组动

作完成 10—15次，开展 5-6组，组间休

息 30秒，重点提升核心力量与专项技术

的适配性，确保核心力量有效服务于专

项技术的完成。

4 实验结果

本次实验通过 12周训练干预，对实验组、对照组运动员

实验前、实验后的各项专项技术完成质量指标进行了系统测试

与数据统计，结果显示，实验组运动员经过核心力量训练后，

各项专项技术完成质量指标均呈现出显著提升，且与对照组相

比存在显著差异。

4.1男子体操核心力量训练有利于提高运动员弹动技术

实验组与对照组弹动技术实验对比如下：

表 2 弹动技术实验对比统计

测试指

标
组别

实验前（均值±

标准差）

实验后（均值

±标准差）
t值

发力功

率(W)

实验组 286.3±25.7 358.7±28.9 8.23

对照组 284.5±26.1 292.4±27.3 1.05

腾空高

度(cm)

实验组 58.2±4.3 72.5±4.8 9.17

对照组 57.8±4.5 60.3±4.6 1.22

弹动频

率（次/

分钟）

实验组 12.3±1.5 15.7±1.8 7.64

对照组 12.1±1.6 12.8±1.7 0.98

从表 2可以看出，实验前后对比，实验组运动员在发力功

率、腾空高度、弹动频率上明显优于对照组，经过独立样本 t

检验分析，各变量值均有显著差异，说明核心力量可有效地增

强男子体操运动员弹动技术的发力效率、腾空高度及弹动频

率，从而提高弹动技术动作的质量，这与绝对力量能改善发力

传递路线、提高肌群合力的功能相吻合。
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4.2男子体操核心力量训练有利于提高运动员身体平衡控制技

术

实验组与对照组身体平衡控制技术实验对比如下：

表 3 身体平衡控制技术实验对比统计

测试指标 组别
实验前（均值

±标准差）

实验后（均值

±标准差）
t值

平衡维持

时间（秒）

实验组 48.7±5.2 72.3±6.5 10.35

对照组 47.9±5.3 50.2±5.5 1.13

重心偏移

幅度（cm）

实验组 3.8±0.6 2.1±0.4 9.82

对照组 3.7±0.7 3.5±0.6 0.87

身体姿态

倾斜角度

（°）

实验组 5.2±1.1 2.8±0.8 8.96

对照组 5.3±1.2 4.9±1.1 0.92

从表 3可以看出：实验前后各项指标无显著性差异。纵向

比较发现，经过试验之后，实验组队员的平衡时间明显大于对

照组，摇晃距离以及躯干前倾角明显小于对照组，进行两独立

样本 t检验的结果可知其差异有统计学意义，说明核心区练习

可提高男子体操运动员的核心稳定性，减小重心偏移幅度，增

大身体姿势稳定性，从而有利于保证各项专项目标技术动作的

稳定完成，主要是由于核心区的力量可有效地稳定躯干姿势，

起到协调各个肌肉群收缩以维持人体重心的作用。

4.3男子体操核心力量训练有利于提高运动员高空落地技术

实验组与对照组高空落地技术实验对比如下：

表 4 高空落地技术实验对比统计

测试

指标
组别

实验前（均值

±标准差）

实验后（均值

±标准差）
t值 P值

落地

缓冲

时间

（秒）

实验

组
0.38±0.06 0.25±0.04 8.57 <0.01

对照

组
0.37±0.07 0.35±0.06 0.79 >0.05

足底

压力

峰值

(N)

实验

组

2895.6±

210.3

2218.3±

185.7
9.34 <0.01

对照

组

2876.4±

215.8

2789.5±

208.6
1.01 >0.05

身体

姿态

恢复

时间

（秒）

实验

组
0.87±0.12 0.52±0.09 9.76 <0.01

对照

组
0.85±0.13 0.81±0.12 0.85 >0.05

通过表 4试验后两组间比较发现，可见实验组运动员落地

缓冲时间、身体姿态恢复时间明显小于对照组，足底压力峰值

明显小于对照组，采用独立样本 t检验分析，各指标均有显著

差异，说明核心力量练习可提高男子体操运动员高空落地技术

动作的缓冲作用，降低足底冲击力度，加速身体姿态还原的速

度，减少着地伤势发生的可能性，并提高着地技术动作的质量

主要是因为核心部位肌肉能与腿部肌肉共同缓冲发力，对落地

的冲量进行有效地消减，保障人体姿势平衡状态。

5 结论

本文通过对男子体操核心力量训练进行为期 12周的试验

干预及分析，从实践角度探讨核心力量训练对男子体操项目动

作完成质量的影响，并根据试验结果和理论分析得到以下几点

结论：

男子体操核心力量训练能有效提高男子体操项目的弹动

技术动作的发力效果、弹起高度以及弹跳次数，有助于改善发

力传导通道、提高肌肉协调发力水平，为弹起技术发展提供良

好基础。

核心区力量可有效地加强男子体操运动员的躯干本体感

觉，延缓平衡失稳的时间，减小质心运动范围，提高机体姿态

稳定性，以此保证各器械及自由体操动作的顺利完成。

核心力量训练可改善男子体操运动员高难动作腾空后落

地技术的缓震能力，减小脚掌受到的冲量，加快身体姿势复位

的速度，增加落地的稳定程度，降低落地受伤的风险性。
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