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核心力量训练对大学生体质健康水平的影响

———以太原工业学院为例

李风琴
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摘　 要：为了提高大学生的体质健康水平，采用文献资料法和问卷调查法，引入以俯卧支撑和瑞士球练习为代表的核

心力量训练方法，对 ２ 组学生进行为期 １０ 周的对比试验研究。 数据分析结果表明，采用核心力量训练的实验组学生

在腰腹部肌肉力量测试、体质健康测试和教学满意度调查上均优于采用传统训练方法的对照组学生。 结论：核心力

量训练能够改善学生的体质健康水平，应加强在高校体适能课堂上的推广应用。
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　 　 核心力量一般是指人体核心区肌肉群协调运作，
产生和传递的一种用于维持身体稳定平衡、保持运动

或静止状态下身体姿势的合力［１］。 核心力量训练通

过徒手练习或借助于简单器械，针对身体的核心肌群

进行训练，主要目的是增强核心部位大小肌肉群协同

做功的能力，从而带动身体素质的整体提高。 核心力

量训练最初应用于国外的病人康复，后来被引入到竞

技体育领域，国内众多教练员和学者纷纷对此展开研

究，在田径［２，３］、射箭［４］、体操［５］、游泳［６］、击剑［７］、足
球［８］、竞技太极拳［９，１０］等项目上实现专项训练和核心

力量训练的有机结合，取得了较好成效。
在校学生的身体健康状况一直受到国家的关心和

重视。 早在 ２００２ 年，教育部和体育总局就联合下发了

《学生体质健康标准》，引导和促进学生积极参与体育

锻炼，提高学生自我保健能力和体质健康水平。 ２００５
年、２０１０ 年和 ２０１５ 年，教育部连续 ３ 次发布全国 ３１ 个

省、自治区和直辖市的大中小学生体质健康状况调研

结果，其中 １９—２２ 岁的大学生组在耐力、速度、爆发力

和力量素质等指标上呈现不断下降的趋势［１１］。
为了切实调动起学生的锻炼热情，改善锻炼效

果，需要革新现有的教学内容和方法。 核心力量训练

在竞技体育领域取得的成效有目共睹，为提高大学生

体质健康水平提供了新的思路，国内已涌现出一些相

关的研究文献［１２ － １４］。
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１　 研究方法

根据大学生的身体健康状况和体育教学特点，构
建科学合理的核心力量训练模式是本次研究的首要

任务。 在此基础上，选择研究对象，安排教学内容，分
析实验数据，完成整个研究。
１． １　 体质健康水平与核心力量训练的关联性分析

高校现行的体质健康水平测试是根据教育部

２０１４ 年修订的《国家学生体质健康标准》执行，一共

有 ８ 个测试项目，其中身高、体重、肺活量、５０ 米跑、
坐位体前屈和立定跳远 ６ 个项目为男女生共同测试

项目，引体向上和 １０００ 米跑为男生单独测试项目，１
分钟仰卧起坐和 ８００ 米跑为女生单独测试项目。 身

高和体重构成体质指数（ＢＭＩ）指标，反映学生的身体

形态发育情况，如是否为低体重、超重和肥胖；肺活量

是检测学生肺功能的客观指标；５０ 米跑测试学生的

速度和灵敏性；坐位体前屈测试学生的身体柔韧性；
立定跳远测试学生的身体协调能力和下肢爆发力；女
生仰卧起坐测试学生腰骻部的柔韧性和躯干力量；男
生引体向上测试学生的上肢肌肉力量发展水平；８００
和 １０００ 米的测试反映了学生的耐力水平和心肺功

能。 可以看出，作为身体各项素质基础的力量素质在

体质测试中所占比重较大，加强力量训练可以有效提

高学生的体测成绩。
核心力量作为人体躯干肌群的合力，是上下肢远

端运动的基础，也是体质健康测试项目运动的基础。
以肺活量测试为例，测试方法是静止状态下一次性最

大吸气后再尽最大能力呼气，吸气时参与运动的肌肉

群主要是胸大肌、肋间内肌外肌、膈肌、腹直肌、腹横

肌和腹内外斜肌等，呼气时参与运动的肌肉群主要是

胸横肌、肋间内肌和膈肌，这些肌群都是核心区肌群

的构成部分。 坐位体前屈、立定跳远、仰卧起坐和引

体向上都是由躯干肌群发力带动其他相关肌群运动，
５０ 米跑和 ８００ 米、１０００ 米跑运动过程中需要臀大肌、
腰部肌群和胸部肌群等核心区肌群参与。 可见，体质

健康水平测试中除了身高体重和核心区肌肉没有直

接关联，其他项目都离不开核心力量的支撑；加强核

心力量的训练能有效提高学生的体质健康水平。
１． ２　 现行体能训练中的传统力量与核心力量

现行的传统力量体能训练体系中，力量、速度、柔
韧和耐力的主要训练方法有俯卧撑、原地高抬腿跑、
小步跑、跨步跳、负重深蹲等，大部分同学在中学阶段

就接触过，缺乏新鲜感。 大学生身体形态发育基本定

型，强度一般的传统训练手段很难达到刺激肌肉生长

增强力量的目的，强度加大虽能增强体力但会增加锻

炼受伤风险，同时高校的体育场所和环境也限制了高

强度训练的大面积展开，实际操作中只能局限于体育

专业的学生或者有体育特长参加比赛的普通学生。
核心力量训练则没有上述限制，以平板支撑为代表的

徒手练习深受年轻人喜爱，以瑞士球为代表的器械练

习对场地没有特殊要求，学会动作要领之后可随时随

地练习，负荷强度自由掌控，几乎没有受伤风险，适合

在高校体育锻炼中大力推广。
１． ３　 核心力量训练模式的构建

现有的体能训练课程，其构成模式一般都分为活

动热身、专项练习和放松练习三部分，专项练习按照

连续性、适应性的原则，以若干次课为一个周期，安排

速度、力量、柔韧和耐力的练习内容。 保持现有体能

训练课程的框架体系不变，在专项练习环节用核心力

量训练的方法取代原有的传统力量训练手段，构成本

次研究的训练模式。
核心力量训练方法种类繁多，本次实验徒手练习

选用的方法有俯卧支撑、双腿单手俯卧支撑、单腿单

手俯卧支撑，其技术特点类似于平板支撑，方便学生

快速上手。 器械练习以瑞士球为主，参考陈玉帅的研

究成果［１２］，静力性练习方法包括仰卧双手支撑、仰卧

屈膝扶球、俯撑双手支撑抬腿、肘撑球俯卧、仰卧单肘

支撑和瑞士球背桥；动力性练习方法包括瑞士球仰卧

背起、背桥顶髋、俯卧撑、俯卧双手支撑伸髋、双手压

球前推平衡和双手支撑两腿拉球。 设计练习方案时

采用由简到难的顺序，先安排徒手练习，再安排静力

性瑞士球练习和动力性瑞士球练习；动作熟练后加大

每组动作的持续时间和练习次数，以期达到核心区肌

肉爆发力和耐力的协调发展。
１． ４　 实验对象及实验方法

本次研究的实验对象从大学二年级男生中抽取，
共 ４０ 名同学平均分成对照组和实验组两组。 对照组

采用传统方法训练，实验组采用核心力量模式训练；
对照组和实验组同学大一的体测成绩在统计学上无

差异，平时的锻炼习惯、饮食习惯均比较接近。
设计时长为 １０ 周的训练计划，每周二和周五下午

４∶ ３０ 到 ５∶ ３０ 各训练 １ 次，每次训练 １０ 分钟的热身环

节，１０ 分钟的放松练习，４０ 分钟的专项训练。 专项训

练对照组的同学安排俯卧撑、原地高抬腿跑、小步跑、
跨步跳、负重深蹲等练习内容；实验组的同学安排徒手

·９３·
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的俯卧支撑、瑞士球俯卧支撑、仰卧背起等内容。
１． ５　 数据获取及分析方法

为了保证实验数据的客观和有效，对照组和实验

组的数据采集均由经过统一培训、不参与本次训练研

究的校内体测老师来完成。 使用 Ｅｘｃｅｌ 录入全部测

试数据，导入到软件 ＳＰＳＳ ２２． ０ 分析处理，统计结果

以平均数（Ｍ） ±标准差（ＳＤ）的形式显示。 对照组和

实验组两组之间的数据采用独立样本 ｔ 检测法来比

较，Ｐ 值大于 ０． ０５ 表明二者差异性不显著，Ｐ 值小于

等于 ０． ０５ 表明二者差异显著，Ｐ 值小于等于 ０． ０１ 表

明二者差异极显著。

２　 实验结果分析

为期 １０ 周的教学课程结束后，对 ４０ 名同学单独

测试形成本次实验的原始数据，包括核心力量测试、
体质健康水平测试和教学满意度调查三个方面。
２． １　 核心力量测试结果分析

核心力量测试选用八级腹桥、１ 分钟仰卧起坐和

背抛实心球三项指标作为参考，全面反映了核心肌群

的耐力、爆发力和协调性。 表 １ 为本次核心力量测试

成绩的统计分析结果，可以看出实验组同学的每一项

成绩均高于对照组，二者之间的 Ｐ 值小于 ０． ０５，存在

显著差异。 以满分 ３５ 分、时长 １８０ 秒的八级腹桥测

试为例，实验组的平均成绩达到 ２２． ７３ 分，５ 名同学

可以拿到满分 ３５ 分，大部分同学可以坚持到 １４０ 秒

以上；对照组的平均成绩仅为 １７． ５１，没有人拿到满

分，大部分同学仅能坚持到 １２０ 秒左右。 １ 分钟仰卧

起坐实验组同学能平均做到 ６６ 个，对照组仅为 ５２
个；背抛实心球实验组为 ７． ７５ 米，对照组仅为 ６． ２６
米。 这表明 ２０ 次的核心力量训练有效改善了学生腰

腹肌及背部肌肉的耐力、爆发力和协调性。

表 １　 核心力量测试成绩分析

指标 八级腹桥 仰卧起坐 背抛实心球

对照组 １７． ５１ ± ５． ６８ ５２． ２４ ± ９． ４３ ６． ２６ ± ０． ６５

实验组 ２２． ７３ ± ６． ７１ ６６． ３２ ± ５． ８１ ７． ７５ ± ０． ３４

Ｐ ＜ ０． ０５ ＜ ０． ０５ ＜ ０． ０５

２． ２　 体质健康水平测试结果分析

体质健康水平测试按现行 １４ 年修订的国家标准

进行，１００ 分的满分中身高体重折合为 ＢＭＩ 因子占

１５ 分，肺活量占 １５ 分，５０ 米跑占 ２０ 分，坐位体前屈

占 １０ 分，立定跳远占 １０ 分，引起向上占 １０ 分，１０００
米跑占 ２０ 分。 表 ２ 为本次实验体质健康水平测试的

成绩分析。 对照组和实验组的 ＢＭＩ 指数、５０ 米和

１０００ 米测试成绩 Ｐ 值大于 ０． ０５，不存在显著差异，坐
位体前屈、引起向上、立定跳远和折合总分的 Ｐ 值小

于 ０． ０５，存在显著差异，肺活量 Ｐ 值小于 ０． ０１，存在

极显著差异。 ＢＭＩ 指数两组同学比较接近，表明 １０
周的锻炼计划对形体改变影响不大；５０ 米和 １０００ 米

测试实验组的成绩略好于对照组，差异不明显，说明

训练方法的改变对下肢力量影响不大，核心力量的加

强未能提高跑步成绩。 坐位体前屈的成绩实验组明

显优于对照组，说明核心力量训练能有效改善腰部的

柔韧性；立定跳远成绩的提高同样表明核心力量训练

提高了人体的协调性和腰腹肌力量。 引体向上实验

组平均比对照组多做近 ５ 个，这说明核心力量训练中

的俯卧支撑全面锻炼身体腰部、背部和臂部的力量，
效果要强于传统训练方法中的俯卧撑。 肺活量实验

组将近比对照组多出 ９００ 毫升，说明核心力量训练大

大改善了腹部核心肌群的力量素质，加强了其协调工

作的能力。 ７ 项体测成绩按百分制折合成最后的总

分，对照组平均成绩 ６４． ５８ 分，实验组平均成绩

７５􀆰 ２１ 分，高出 １０ 分多，说明引入核心力量的训练方

法后确实比传统训练方法更有效提高学生体测成绩。
２． ３　 教学满意度调查结果分析

教学满意度调查通过发放问卷的方式进行，在参

考学者史青编制的体育学习满意度调查表基础

上［１５］，从教学内容、场地器材、学习效果和课堂满意

度四个方面共 ２０ 个因子进行调查。 问卷调查表采用

百分制的形式统计，２０ 个满意度因子中每个因子的

满分为 ５ 分，代表非常满意，４ 分代表比较满意，３ 分

代表一般，２ 分代表不满意，１ 分代表非常不满意。
本次实验共发放 ４０ 份调查问卷进行调研。 所有

问卷以无记名的形式回收，按百分制把 ９０ 到 １００ 分

归为非常满意，７５ 到 ９０ 分归为基本满意，６０ 到 ７５ 分

归为一般满意，６０ 分以下归为不满意。 统计数据如

表 ３ 所示，实验组非常满意的人数是对照组人数的 ２
倍多。 课堂上的教学互动也体现了这一点，对照组的

同学对于专项练习热情不高，完成规定任务后没有兴

趣继续锻炼；实验组的同学恰好相反，掌握核心力量

练习的动作要领后纷纷主动分组练习，相互计时计

数，竞赛性十足。
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表 ２　 体质健康测试成绩分析

测试指标（单位） 对照组 实验组 Ｐ 值

ＢＭＩ 指数（ｋｇ ／ ｍ２） ２４． ３６ ± ５． ７９ ２４． ４１ ± ４． ６２ ＞ ０． ０５

肺活量（ｍｌ） ４０７５． ０ ± ４３５． ３６ ４９１６． ５ ± ２９２． ８４ ＜ ０． ０１

５０ 米跑（ｓ） ８． ５２ ± ２． ３６ ８． ３９ ± ２． ７１ ＞ ０． ０５

坐位体前屈（ｃｍ） ８． ５６ ± ３． ４１ １５． ７１ ± ６． ５２ ＜ ０． ０５

立定跳远（ｃｍ） ２１２． ０ ± １８． ７１ ２３９． ５ ± １４． ３６ ＜ ０． ０５

引体向上（个） １０． ５ ± ３． ２４ １５． ０ ± ２． ５８ ＜ ０． ０５

１０００ 米跑（ｓ） ４′２７″ ± ６． ３５ ４′２５″ ± ５． ７６ ＞ ０． ０５

折合总分 ６４． ５８ ± ９． １４ ７５． ２ ± ８． ０３ ＜ ０． ０５

表 ３　 学习满意度调查分析

态度 人数
不满意 ／
一般满意

基本满意 非常满意

对照组 ２０ ０ １３ ７

实验组 ２０ ０ ４ １６

３　 结论

为期 １０ 周的教学实验数据分析表明，实验组学

生在核心力量测试成绩、体质健康测试总成绩和教学

满意度调查上都明显优于对照组学生；核心力量训练

方法的引入能显著改善学生的体质健康水平，二者存

在着密切的正向关联。 同时，核心力量训练的方法灵

活多样，对场地、器材要求很低，完全适合在高校开

展，建议广大体育教师对此展开更加深入和广泛的研

究，在各类选项课程中引入核心力量的训练，革新教

学内容，激发学生锻炼热情，促进学生体质健康水平

得到真正提高。
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