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核心力量训练对男性大学生健康体适能的影响

成庆栋，王　 锋，庞杜海
（遵义医学院珠海校区体育教研室，广东 珠海 ５１９０４１）

摘　 要：文章通过教学实验对比分析传统力量训练和核心力量训练方法对大学生健康体适能的影响。 结果表明：实
验组和对照组在分别采用不同训练方法后，两组的健康体适能指标均比训练前有显著提高。 训练后实验组在肺活

量、立定跳远指标上提高的幅度显著高于对照组，其他指标均不存在显著差异。 所以，在教学中，核心力量训练和传统

力量训练应互补共有。 传统力量训练主要集中在身体大肌肉群，对机体绝对力量的提升较为明显，而核心力量主要

对人体核心区肌肉进行锻炼，有助于机体的稳定和力量的传递，可有效弥补传统力量训练对人体核心区肌肉训练的

不足。 核心力量训练应选择性地引入大学体育课，应在教学中不断开发新型的训练方法、技术动作、训练模式等以调

动学生的积极性。
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　 　 核心力量训练最早起源于美国的康复界［１］，体
适能是 ２０ 世纪 ６０ 年代末由美国人提出的。 体适能

是“健康”概念某种程度的扩展与延伸，常作为国际

上通行的运动康复及健身领域评价机体健康指数的

一项重要指标［２］。 它可分为健康体适能和运动体适

能，健康体适能是与健康有密切关系的体适能，是指

心血管、肺和肌肉发挥最理想效率的能力，它是机体

维持健康水平、抵御疾病侵袭以及获得高于日常工

作、学习与生活质量水平所必备的体适能内容［３］。
当今大学生的身高、体重均呈增长趋势，但体适能水

平却呈下降趋势。 因此，本研究通过在大学体育课中

加入核心力量训练，了解并分析大学生体适能变化情

况，寻找提高学生健康体适能的方法，继而制定出较

为科学的体育教学方法。

１　 研究对象和方法

１． １　 研究对象

以遵义医学院珠海校区在校大一男性大学生为

研究对象。
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１． ２　 研究方法

１． ２． １　 教学实验法

运用整群随机抽样的方法随机抽取 ４ 个自然班

（共 ８０ 男生人）作为实验对象。 其中 ２ 个班为实验

组，２ 个班为对照组。 对照组体育课采用传统力量训

练教学方法，主要有小步跑、高抬腿、跨步跳、仰卧起

坐、俯卧撑等。 实验组体育课采用核心力量训练教学

方法，主要有卷腹、平板支撑、仰卧支撑等，利用器械

如瑜伽垫、瑞士球、拉力带等。 实验周期为 １４ 周，每
周 １ 次，每次力量练习时间 ２０ 分钟。 测试指标为身

体质量指数（ＢＭＩ）、坐姿体前屈、一分钟屈膝仰卧起

坐、立定跳远、１ ０００ 米跑等。
１． ２． ２　 数理统计法

测试数据通过 ＳＰＳＳ１６． ０ 统计软件和 Ｍｉｃｒｏｓｏｆｔ
Ｅｘｃｅｌ ２０１７ 软件进行处理分析。 实验数据组间进行

独立样本 ｔ 检验和组内进行配对样本 ｔ 检验，分析两

种教学方法训练前后，学生健康体适能的变化情况。

２　 结果与分析

２． １　 核心力量训练对大学生身体质量指数（ＢＭＩ）的
影响

身体质量指数（ＢＭＩ）是目前国际上常用的衡量

人体胖瘦程度以及是否健康的一个指标，是一个中立

而可靠的指标。 成人的 ＢＭＩ 数值正常范围是 １８． ５ ～
２４． ９９，低于 １８． ８ 为过轻，高于 ２５ 为过重，超过 ３２ 为

肥胖［４］。 实验组和对照组在实验前后 ＢＭＩ 指标变化

不大，实验组和对照组在实验后指数值均增加 ０． ２ 左

右，增加幅度相当（见表 １）。 实验组和对照组 ＢＭＩ
绝大部分在 １９ ～ ２２． ７３ 范围内，均属正常。 通过实验

组和对照组的组内、组间的训练前后比较，均不存在

显著性差异（见表 ２）。 由于研究对象的年龄范围为

１８． ８ ± ０． ９ 岁，身高已经基本发育完成，体重相对较

为稳定，所以训练前后 ＢＭＩ 的影响不明显（见表 １）。

表 １　 实验组和对照组实验前后各指标的值

指标
实验组

实验前 实验后

实验组

实验前 实验后

ＢＭＩ ２０． ８９ ± １． ８９ ２１． ０５ ± １． ６８ ２０． ５７ ± ２． ８９ ２０． ７３ ± ３． ０１
坐姿体前屈 ／ ｃｍ １６． １８ ± ４． ８０ １８． １２ ± ６． ３４ １５． ３８ ± ５． １０ １７． ４７ ± ６． ０３
立定跳远 ／ ｃｍ ２１５． ５５ ± １４． ４７ ２１９． ２０ ± １８． ５０ ２１５． ７５ ± １８． ６５ ２１７． １５ ± １６． ４６
５０ 米跑 ／ ｓ ７． ８９ ± １． ８４ ７． ７３ ± ０． ６０ ７． ９６ ± ０． ４８ ７． ７８ ± ０． ６０
肺活量 ／ ｍｌ ３ ７４３． ２０ ± ８０４． ５ ３ ９８１． ５０ ± ５３１． ４８ ３ ８９９． ２２ ± ６２１． ８０ ４ ０３１． ８２ ± ７６９． １６
１ ０００ 米跑 ／ ｓ ２５２． ２０ ± ３５． ２０ ２４７． １５ ± ２０． ４９ ２５４． ６０ ± ２８． ８０ ２４９． ９３ ± ２６． ００

表 ２　 实验组和对照组组内、组间比较分析

指标
组内比较（配对样本 ｔ 检验）

实验组前、后 对照组前、后
组间比较（独立样本 ｔ 检验）

实验前 实验后

ＢＭＩ ０． ０８３ ０． ５５０ ０． ４６２ ０． ５７５
坐姿体前屈 ０． １３０ ０． ４１０ ０． ８００ ０． ６３８
立定跳远 ０． ０１６∗ ０． ２６５ ０． ３６０ ０． ４４０
５０ 米跑 ０． ０３０∗ ０． ０２４∗ ０． ７３０ ０． ５９４
肺活量 ０． ０３８∗ ０． ０９２ ０． ３３５ ０． ３１２
１ ０００ 米跑 ／ ｓ ０． ４３０ ０． ４７１ ０． ３２５ ０． １８０

　 　 注：∗表示有显著性差异

２． ２　 核心力量训练对大学生柔韧适能的影响

柔韧适能是人体关节活动幅度以及关节韧带、肌
腱、肌肉、皮肤和其他组织的弹性和伸展能力，即关节

和关节系统的活动范围，通常用坐位体前屈来衡

量［５］。 实验组在训练前后分别为 １６． １８ ± ４． ８０ ｃｍ、

１８． １２ ± ６． ３４ ｃｍ，对照组训练前后分别为 １５． ３８ ±
５􀆰 １０ ｃｍ、１７． ４７ ± ６． ０３ ｃｍ。 通过实验组和对照组的

组内、组间训练前后比较，均没有显著性差异（见表

２）。 在教学中，核心力量训练和传统教学法对大学

生柔韧适能均有促进的作用，两者的作用效果不存在

·８７·
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显著性差异 （Ｐ ＞ ０． ０５） 。 柔韧性练习均集中在准备

活动阶段，准备活动部分两组内容相同，从而可以解

释实验组和对照组对大学生柔韧适能的效果相同的

原因。
２． ３　 核心力量训练对大学生肌适能的影响

肌适能是人体肌肉的适应能力，它包括肌力和肌

耐力。 肌力是指肌肉对抗某种阻力时所发出的力量，
通常认为是肌肉在一次收缩时所能产生的最大力量。
肌耐力是指肌肉维持使用某种肌力时，能持续用力的

时间或反复次数。 一般用立定跳远来评价肌肉的爆

发力，来反映肌肉快速做功的能力。 实验组在训练前

后分别为 ２１５． ５５ ± １４． ４７ ｃｍ、２１９． ２０ ± １８． ５０ ｃｍ，提
高了 ４ ｃｍ 左右 ；对照组训练前后分别为 ２１５． ７５ ±
１８． ５６ ｃｍ、２１７． １５ ± １９． １ ｃｍ，提高 １． ５ ｃｍ 左右。 通

过核心力量训练增加了被试者腰部的爆发力，因为立

定跳远除了需要大腿的力量还需要腰部力量，因此实

验组训练后立定跳远有了显著性提高，核心力量练习

有利于核心区肌力的增强，在跳远项目中起到一定的

效果。 ５０ ｍ 跑是用来测量机体快速移动的能力，可
以间接反映出肌肉的爆发力和快速收缩时肌肉的耐

力。 实验组和对照组训练前后均有显著性提高

（Ｐ ＜ ０． ０５） ，实验组和对照组组间对比均不存在显

著迟性差异，核心力量训练和传统力量训练效果在

５０ ｍ 跑步项目中效果相当。
２． ４　 核心力量训练对大学生心肺耐力的影响

成年男子的肺活量约为 ３ ５００ ｍｌ，长期坚持体育

锻炼的人，其肺活量会相应地增加。 肺活量的大小与

胸廓的扩张与收缩的宽舒程度有关［６］。 研究表明：
体育锻炼可以有效增加胸廓的容积和胸廓的弹性，长
跑、足球、游泳运动员的肺活量可达 ６ ０００ ｍｌ 以上，游
泳运动员菲尔普斯肺活量高达 １５ ０００ ｍｌ。 肺是完成

气体对外交换的重要器官，人体气体对外交换场所越

大，越有利于体内 ＣＯ２ 的排除和 Ｏ２ 的摄入［６］。 研究

表明：两种训练均有利于肺活量的增加，实验组增加

幅度 ２３８． ３ ｍｌ，训练前后呈显著性差异 （Ｐ ＜ ０． ０５） ；
对照组增加幅度 １３２． ６ ｍｌ，这可能由于核心力量训练

对肋间肌、肋间外肌、肋间内肌、膈肌等呼吸肌锻炼效

果较好，能有效增加呼吸肌的力量，增大胸廓体积。
传统力量训练主要是对四肢大肌肉群和躯干部表层

大肌肉群的训练，对核心区深层肌肉的锻炼相对较

弱，所以核心力量训练对肺活量指标的效果优于传统

力量训练。 １ ０００ ｍ 跑是大学生心肺耐力的综合外在

表现，实验组和对照组在训练后，１ ０００ ｍ 成绩均提高

了 ５ ｓ 左右，实验组和对照组组间对比均不存在显著

性差异，说明两种训练在１ ０００ ｍ跑项目中，效果没有

显著性差异，两种训练对心肺耐力的综合影响相当。

３　 结论与建议

３． １　 结论

核心力量训练引入体育课后，有效提高了男性大

学生的健康体适能，它的引入弥补了传统力量训练对

人体核心区力量训练的不足，尤其是在肺活量和腰腹

部核心力量方面。 从上课效果上来看，核心力量的练

习具有较新的训练理念，更容易调动学生锻炼兴趣，
在实际操作中更容易调动学生的积极性。 传统的力

量训练主要集中在身体大肌肉群的训练，方法较为陈

旧，在实施过程中，学生存在抵触情绪。 由于受课程

安排的影响，训练时间和训练次数较少，部分指标训

练前后没有出现显著性差异，从数据上可以看出训练

后大学生体健康适能整体水平均有提高。 实验组和

对照组训练效果相当，均有明显提高，在立定跳远和

肺活量两指标上实验组效果明显高于对照组。
３． ２　 建议

应根据教学目标、特点，科学地改进核心力量训

练的方法，将其有效引入到大学体育课教学中。 在力

量训练方面，建议把传统力量训练和核心力量训练相

结合，优势互补，更加全面地进行身体锻炼。 建议开

发新型的训练方法、动作、训练模式，用新颖的教学方

法，调动学生的积极性。
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