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摘      要：核心力量训练的主要作用在于能够稳定运动员的骨盆、脊柱，保持正确的身体姿态，

提高身体的平衡性和控制力，提高运动时由身体核心部位向四肢及其他肌群的能量输出，预防运

动中的损伤以及伤后恢复，从而有助于运动成绩的提高。根据核心力量训练的理念，结合蹦床运

动的特点，提出了借助器械和不借助器械的训练方法。 
关  键  词：运动训练学；蹦床；核心稳定性训练；力量训练 

中图分类号：G804    文献标识码：A    文章编号：1006-7116(2009)08-0078-05 
 
Thoughts about stamina training for trampoline athletes from the perspective of 

core stability training 
GAO Xi-bin1，WANG Qiu-ling1，XIA Shen-wu2，FANG Bo-sheng3 

（1.School of Physcial Education，Shandong University of Technology，Zibo 255049，China； 

2.Department of Gymastics，Shanghai University of Sport，Shanghai 200438，China； 

3.Administration Centre of Shanghai Gymnastics，Shanghai 200093，China） 
 

Abstract: The main functions of core strength training are to stabilize the pelvis and spine of the athletes, and to 

help the athletes maintain a correct body posture, enhance the body’s balancing and controlling abilities, increase 

energy output from core areas of the body to other muscle groups during exercising, prevent kinetic injury and speed 

up recovery from injury, so core strength training is conducive to the improvement of sports performance. Accord-

ing to the conception of core strength training, coupled with the characteristics of trampoline, the authors put for-

ward training methods with and without the use of instruments. 
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核心稳定性是指人体在运动中通过核心部位的稳

定为四肢肌肉的发力建立支点，为上下肢力量的传递

创造条件，为身体重心的稳定和移动提供力量的身体

姿态。核心稳定性的优劣取决于核心部位的肌肉、韧

带和组织的力量以及它们之间的协作，即核心力量[1]。

核心力量训练越来越被认为是运动员力量训练的一个

重要部分，但是对于核心力量训练的认识，多数人还

只是一个模糊的概念，不能真正领会核心力量训练的

实质和要点，因而未能在运动训练中充分发挥出应有

的作用。本文讨论了在核心稳定性训练视角下的蹦床

运动训练的意义、作用和方法。 

 

1  蹦床运动员核心稳定性训练的意义与作用 
1.1  蹦床运动的特点决定了对运动员核心稳定性的

高要求 

蹦床是一项剧烈的运动项目，运动员的供能特点

以无氧代谢供能为主，包括磷酸原系统和无氧糖酵解

系统，磷酸原系统供能占主要部分[1]。就蹦床项目来说，

每套动作要求运动员连续完成 10 个不同类型与难度

的动作，据统计，一套动作平均包含 20 周左右的空翻

和 3 000º左右的转体动作，并且由于蹦床场地的特殊

性(必须要在 4.028 m×2.014 m 的弹网上完成动作)，和

对起跳高度的要求(5 m 以上)，所以运动员不但要考虑

起跳的高度，还必须注意起跳点的合理位置，可以说
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既有横向运动要求又有纵向运动要求[2]。 

蹦床运动员要有很好的协调性、很强的空间感知

觉和动作节奏感。比赛中运动员只有一次机会，一旦

失误，不得继续完成后续动作，即分数只累计到中断

的动作为止，这是蹦床比赛最残酷的失分结果，体现

了蹦床比赛成绩高风险的特征。运动员在运动中枢不

断下传的指令下，肌肉迅速而又准确且有节奏地收缩

和伸展，动作要求精细准确，神经肌肉系统的兴奋与

抑制转换非常迅速、准确和协调，同时还对运动员大

脑皮层的兴奋性与灵活性、植物神经系统功能、本体

感觉及前庭功能都有很高的要求。比赛中还受到观众

呼叫等外界干扰的影响，要求运动员的注意力要高度

集中，要有很强的抗外界干扰能力。由于神经系统的

能耗高，蹦床运动员精神紧张导致的疲劳较其它项目

更易发生[3]。 

蹦床项目的典型特征就是动作都在空中完成，要

求运动员在做动作时身体的各部位要密切配合，各肢

体不能给人以分割的感觉，因此，对身体的其它部分

如上肢、腰、腹、背等部位的力量都有很高的要求[4]。

运动员要获得稳定的和足够的腾空高度，必须具有良

好的腿部弹跳力、腰部和躯干固定力量。提高动作转

换速度的腰、腹、背肌肉的快速收缩速度和力量，以

提高起网至完成动作形态的转换速度、空翻和转体速

度及无支撑状态下的展体能力。 

综上所述，运动员要想增强专项素质，提高技术

水平，核心稳定性的提高起着至关重要的作用。 

1.2  核心稳定性训练对蹦床运动员的作用 

1)稳定运动员的脊柱和骨盆。 

核心区域就像是衔接上下半身的桥梁，其重要性

就如同房子的地基一般，不但会影响四肢的动作，更

负有控制全身姿势正确与否的重责。运动员在起跳的

过程中，双腿的用力必须要平衡，否则起跳的方向就

不是竖直向上[5]；在研究过程中发现，有些运动员在起

跳时双腿起跳的平衡性没有问题，但是在身体腾起向

上的过程中身体出现了不同程度的倾斜，也就是说运

动员的空中姿态不是处于稳定平衡状态，进而会影响

运动员的转体动作，若要使运动员在转体过程中保持

身体平衡就要尽可能地使人体转动轴始终通过人体总

重心，那么只有通过加强核心控制力的训练，竖脊肌

稳固躯干，才能确保运动员肢体绕纵轴旋转能力的增

强，从而保证了高质量技术动作的完成。 

2)提高肢体协调性。 

有良好的核心力量作保证，躯干能够得到稳固的

支持，四肢的应力也能够随之减小，由此肢体能够游

刃有余地进行更加协调的技术动作。运动员在做空中

动作时，强有力的核心力量能够保证身体在空中的姿

态，肢体可在腾空中协调运动，并能在落网时，双腿

以控制的方式同时落地，强大的核心肌群不仅是身体

姿势变化的原动肌，而深层次的小肌群扮演了稳定肌

的角色，两者共同参与、协调配合，使得运动员的四

肢完成了精准到位、衔接流畅的技术动作[6]。 

3)提高呼吸肌的能力。 

良好的呼吸节律是蹦床运动员取得好成绩的关

键。控制腹壁肌肉、维持腰椎的局部稳定性，以及合

理呼吸都是核心稳定性训练的基本内容[7]。训练后，腰

椎周围的腹壁肌肉与椎旁肌肉力量的提高，保证了腰

椎的局部稳定性，进而减少了因姿势不稳定造成的胸

壁肌肉多余能耗，以利于胸式呼吸协调、有力地完成。

以腹腔周围腹压肌为例，虽其不直接参与四肢动作，

但能在人起跳时膨起、收缩，使腹压升高，使腹腔周

围形成一种“刚性”，维持了腰椎稳定性，最终使得相

应的呼吸肌有更好的力量和耐力，适应动作中呼吸的

需要。 

4)降低能量消耗。 

研究表明：蹦床运动员在比赛中为了保持起跳的

快速度，在蹬离网面瞬间需要让双腿发挥出最大的力

量和速度[8]。协调能力好、核心肌群力量强的运动员在

“压网”阶段能够集中动员、充分发力，而在“起网”

阶段，能够很好地保持身体的平衡，使双腿的肌群在

该阶段处于适当的放松，避免无谓的能量损耗，由此

加大了蹬离网面瞬间的功率，提高了起跳效果。另外，

在起跳过程中上肢能够协调自如的“沉臂”和“领臂”，

这本身也是能量的节省。 

5)提高能量输出。 

核心肌群被视为一个盒子或者汽缸，腹部肌肉在

前，背部和臀肌在后，横膈肌作为盖板，盆底肌和环

绕髋部的肌肉群为盒底。当肢体发力时，核心肌群蓄

积的能量从身体中心向运动的每一个环节传导[9]。核心

部位拥有的肌群最大，产能和储能也最多，不论运动

员的起跳还是空中转体、翻腾动作，都来自于腰髋肌

群的原动肌群的发力，并通过闭合式的动力链向上体

形成有效的动量传递。研究表明：下肢和躯干力量好，

身体稳定性强的蹦床运动员，其“领臂”速度要高于

这方面弱的选手，原因是增加了力的传递速度，提高

了技术动作的功效。 

6)预防运动损伤。 

运动员在进行快速发力动作时，强有力的核心肌

群能够确保肢体在动作过程中保持在正常的位置，深

层小肌肉群的稳定功能起到关键的保护作用，这预防

了急性损伤的发生，否则，如果发力不正确，潜在的
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运动损伤发生的几率会大大增加，比如髋关节扭伤、

背部拉伤等，这些损伤会直接影响到运动员的正常训

练[10]。例如，运动员在下落过程中，往往会由于身体

或技术的原因导致身体重心的不平稳，若核心部位失

去稳定身体的功能，身体便会失去平衡，可能会损伤

背部肌肉或者髋关节。 

 

2  蹦床运动员核心稳定性训练方法 
核心力量训练不同于传统的力量训练，它使下背

部与腹部的肌肉群在训练时同时做功，就如同使上、

下半身同时做功一样[11]。核心力量的训练就是要努力

使整个机体协调起来，确保运动员在做动作时让核心

区域肌群起到稳定躯体、传输能量的作用。 

核心力量训练是指针对身体核心肌群及其深层小

肌肉进行的力量、稳定、平衡等能力的训练[12]。稳定

是核心力量前期训练的主要目的，核心力量训练是其

他运动能力，诸如速度、灵敏、协调等素质训练的基

础。核心力量训练一个重要的原则就是在运动中使许

多肌肉群协调做功，而不是在完成像杠铃推举动作时

将某个关节孤立起来做功，稳定性训练的目的就是要

动员躯干深层的小肌群参与运动。 

2.1  不借助器械的单人练习 

此类练习适用于核心力量练习初始阶段，目的在

于使运动员深刻体会核心肌群的用力和有效的控制身

体，这种类型的练习得到了大多数专家的认可和肯定，

普遍认为是最基础的核心力量练习的手段。此类练习

有很多，如仰卧挺髋、仰桥、单臂俯撑控腹、腿臂交

叉两头起等。 

2.2  运用单一器械进行的练习 

如平衡球(瑞士球)、平衡板、悬吊绳、力量练习

器械等。在这种练习方式中，运用最多的是在平衡球、

平衡板和悬吊绳等不固定轨迹的训练器械上进行的力

量练习，有效地动员躯干部深层肌肉参与运动，并在

动作过程中控制躯体始终保持正确的运动姿态，从而

摒弃了传统力量练习中借助外力来支撑躯体的弊端。 

举例说明：将双腿置于平衡球上的支撑练习，动

作方法：将两腿并拢置于平衡球上，两手撑地，手臂

与身体成 90°夹角；脊柱保持正常位置，与地面平行；

控制身体不改变任何夹角；保持均匀的呼吸，不要憋

气。如果要进一步加强动作难度，可以采用单手支撑

等手段。 

将单腿撑于平衡球上的旋髋练习，动作方法：平

躺垫上，一腿置于平衡球上，抬起上体成一直线，双

臂伸展置于地面上；另一腿绕身体做内收外展的旋髋

练习；保持均匀的呼吸。 

蹲起练习，动作方法：徒手站立于平衡球上，两

腿开立比肩稍宽，做蹲起的动作；或者单脚站立于平

衡球上的蹲起练习，呼气，向下蹲；吸气，站起。此

类动作过程中要保持脊柱处于中立位，不发生扭转或

屈髋的动作。如想加大难度，可采用负重蹲起的练习

方式。 

2.3  使用综合器械进行的练习 

诸如单、双足站立于平衡球上，做各种上肢持轻

器械举、推、拉，下蹲，躯干扭转等多种形式的练习；

坐于平衡球上做各种形式的练习等。这类练习增加了

练习的难度，一般适用于核心肌群能力在中级以上水

平的运动员，他们都经过了初期的徒手或单一器械的

训练，能较好的控制身体，在动作过程中保持躯干处

于正确的身体姿势。 

这种练习的关键是使身体处于一种不平衡，或者

是在不稳定的运动器械上进行训练。这种非平衡性力

量训练是通过自身调整不稳定的身体状态，达到训练

神经-肌肉系统的平衡和控制能力以及本体感觉的一

种练习方式。使用不稳定的装置进行力量训练不仅可

以提高所训练肌群的力量水平和本体感受能力，还可

以激活核心肌群的参与，并使其得到发展和提高。举

例说明： 

单腿跪姿弓步后上拉，动作方法：左脚站于平衡

球上成弓步，后腿屈膝，重心在两腿中间；做左臂后

上拉，或坐姿侧上拉后拉等。动作要求同正常身体姿

态下的要求；呼气向后拉，吸气向前；动作过程中控

制身体，不能有旋转或者晃动。 

持球旋转练习：俯卧于罗马椅，双脚固定，骨盆

部置于罗马椅托板上，身体呈一直线；双手持球，做

上体绕脊柱的旋转动作，动作过程中保持躯干处于中

立位，呼吸均匀。随着运动员能力的增强可以加大训

练难度，例如把罗马椅改换为平衡球。这个动作有效

的锻炼运动员核心区域的控制力和躯干肌力。 

2.4  各种 Pilates(普拉提)练习形式 

这是一项融合肢体和心灵的运动，训练以意志力

去控制身体动作。Pilates 训练的理念是均匀地强化各

部位肌群及中心轴的动力，在正确身体排列结构的要

求下，用心体会每一块肌肉的延展、收缩与控制，目

的是加强人体核心肌群的力量，以提高身体稳定性及

全身姿势的正确性。 

2.5  睁眼和闭眼的各种站立练习 

这种方式的练习主要是锻炼运动员的肌肉本体感

受控制能力。人体在无参照物的情况下要想保持身体

的平衡，主要依赖于肌肉的控制。例如，睁眼或闭眼

的屈膝单腿站立或者蹲起动作练习，就能很好的锻炼
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核心肌群维持身体平衡的能力。若要增加难度，可以

采用让练习者跪立或站立于平衡球上做同样的动作等

等方式。 

2.6  在同伴协助下进行的练习形式 

这种练习形式可以有效提高运动员动态条件下的

核心控制能力。例如，镜子模仿动作，动作方法：训

练者(双)单腿站立，膝屈曲，髋屈曲，背部平直，保

持躯干稳定不左右摇摆；训练者模仿做同伴动作的镜

面动作。随着躯体控制能力的提高，可以增加训练难

度，比如站立在平衡球上进行练习，动作加上上体的

转动等。 

2.7  双人共同进行的练习 

例如可以使用橡皮筋两个人同时练习，两人并排

仰卧，将橡皮筋分别套在练习者的左、右(内侧)脚的

中心，同时做腿的内收动作；或者是站姿的练习。以

上练习均按照小负荷多次数的训练原则，静力练习时

间每组 15~30 s，动力练习每组重复 20 次以上，随着

运动员能力的提高，可采用加大难度或提高强度的方

法，以适应训练需要，比如逐渐延长时间、增加练习

次数或加大负荷重量，由徒手练习更换为有器械负荷

的练习，负重量逐渐加大，动作形式逐渐复杂等等。

在训练中要严格控制身体姿势，并使呼吸配合动作，

强调神经系统的参与，一定要运动员体会到每一个动

作的要点，做到“身到心到，身心融合”。 

 

3 结论 
1)核心稳定性是蹦床运动员必须具备的素质之

一，核心力量训练是提高核心稳定性的途径，是蹦床

运动员体能训练中不可缺少的因素，是提高蹦床运动

员专项运动素质的重要前提。 

2)对于蹦床运动员来讲，核心力量训练的主要作

用在于能够稳定运动员的骨盆、脊柱，保持正确的身

体姿态、提高身体的平衡性和控制力、提高运动时由

身体核心部位向四肢及其他肌群的能量输出、预防动

作中的损伤以及伤后恢复，从而有助于运动成绩的提

高。 

3)训练中教练员要根据不同运动员个体特点，结

合专项技术的训练手段和方法去具体实践，不可一概

而论。 
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