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摘  要 

采用实验法研究核心力量训练对高中男子足球特长生专项体能的影响。结果显示：核心力量训练能够通

过提高身体稳定性和协调性有效促进专项灵敏素质和动作速度的发展；传统力量训练对专项力量素质有

着显著的提升作用。建议：在高中男子足球特长生的日常体能训练中加入核心力量训练，以便弥补足球

专项体能在传统力量训练中的发展不足之处，共同促进高中男子足球特长生专项运动能力的提高。 
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Abstract 
The influence of core strength training on the special physical ability of senior high school male 
football students was studied by experimental method. The results show that core strength train-
ing can effectively promote the development of specific dexterity and movement speed by improving 
body stability and coordination. Traditional strength training plays a significant role in improving 
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special strength quality. It is suggested that core strength training should be added into the daily 
physical training of senior high school male football specialty students, in order to make up for the 
deficiency of the development of football specialty physical training in the traditional strength train-
ing, and jointly promote the improvement of the special sports ability of senior high school male 
football specialty students. 
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1. 前言 

近些年来，随着我国不断加强校园足球改革与发展，在全国各地的中学建立了大量的校园足球特色

学校，成立了足球校队，使得足球这项运动在中学得到了良好的发展。但就目前高中足球特长生来说，

其身体素质、协调能力和力量等足球专项体能普遍较差，从而造成足球运动员重心不够稳定，动作不够

协调连贯等，例如在进行身体对抗时，由于重心不稳使得技术动作无法充分发挥，影响比赛成绩。足球

专项体能对足球运动员在进攻时刻和防守时刻的对抗能力起着重要作用，是更好地完成足球技术和高效

地实施足球战术的基础。然而，目前高中的大多数教练在进行专项体能训练时，大都只采用传统的训练

方法进行训练，对核心力量缺乏足够的重视且很少使用针对性的核心力量训练模式。 
核心力量的概念最早源于核心稳定性的研究，有研究表明较好的核心力量能够有效促进运动表现[1]。

核心力量的主要目的是稳定人体核心部位、控制重心运动、传递上下肢力量，人体核心稳定性形成的主

要能力来源于核心力量，核心力量在竞技运动中能够主动发力，是人体运动的一个重要“发力源”[2]。
核心力量训练是核心力量理论的衍生，通过核心力量训练提高运动员协调性、灵活性等，让运动员在运

动时通过利用核心肌群使得躯体保持稳定状态[3]。此外，核心力量训练通常针对核心区域深层局部稳定，

对该区域神经–肌肉系统等组织展开本体感受性训练，从而有效地规避了传统力量训练中固有模式的掣

肘[4]。对于足球运动员而言，核心力量训练能够使足球运动员在进攻和防守中的稳定和平衡的能力得到

提高，并且核心力量作为中枢力量有使其协调肢体配合、能量传输、加强肌肉力量等作用，对足球运动

员有着极其重要的影响。有关于核心力量训练在足球运动项目中的运用，有大量学者做了相关研究。冉

佳朋对核心力量训练对初中生足球基本技术是否有影响进行了实验探究，结果表明对于初中生足球基本

技术水平的提升具有积极作用[5]。朱鹏程对 15 名大学生足球运动员进行了核心力量训练干预实验，结果

表明大学生足球运动员的专项技术得到了明显的提高，原因是通过核心力量训练使大学生足球运动员的

协调、稳定和控制能力增加了[6]。罗冲通过实验发现，核心力量训练能构有效提高其足球专项能力，但

是对需要较高专项技术和对球性熟悉度和预判能力的专项能力没有明显作用[7]。 
综上所述，可知目前所进行的相关研究更多的是核心力量对专项技术的影响，而针对提高高中足球

特长生的专项体能的运用并不广泛，核心力量训练对足球专项体能的影响尚不可知。本文选择普通高中

男子足球特长生为实验对象，在其专项体能训练过程中，引入核心力量训练，从而研究核心力量训练对

高中男子足球特长生专项体能的影响，并通过核心力量训练来改善运动中身体可能出现的问题，探索足

球专项体能的训练方法和模式。 
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2. 研究方法 

2.1. 实验法 

2.1.1. 实验对象和分组 
本文将校园足球特色学校的 20 名训练年限差别不大于两年的高中男子校足球队足球特长生作为实

验对象。将其随机分为实验组(核心力量训练) 10 人和对照组(传统力量训练) 10 人，实验期间每周进行三

次实验干预。 

2.1.2. 测试指标的选取 
根据本研究的实际情况及需要，并结合相关专家和教练员的建议，且对陈舯学者[8]所构建的“17 岁

男子足球运动员体能评价指标体系”进行参考，最终本研究的观察指标选取为下表 1 中的所列的测试指

标，以保证实验结果的真实正确。 
 

Table 1. Test metrics 
表 1. 测试指标 

一级指标 二级指标 三级指标 

柔韧素质 腰椎柔韧度 坐位体前屈 

速度素质 

反应速度 10 米启动跑 

动作速度 快速高抬腿 

位移速度 30 米冲刺速度跑 

力量素质 

下肢爆发力 立定跳远 

上肢爆发力 掷界外球 

力量耐力 30 秒俯卧撑 

灵敏素质 
快速变化(灵敏) 曲线跑 

不同方向(灵敏) 四线往返跑 

耐力素质 有氧耐力 YO-YO 间歇耐力跑 

2.1.3. 训练方案 
1) 核心力量训练(实验组)训练方案 
本研究的核心力量训练的训练周期为 11 周，总共分为三个阶段进行。激活阶段：1~3 周，该阶段是

使受试者充分感受核心部位发力，完成前期的肌肉激活，这一阶段以稳态下的徒手练习为主(平板支撑，

燕式平衡，四足支撑，静态臂桥，侧身平板支撑)；基础阶段：4~7 周，提高训练内容的强度和难度，刺

激受试者的核心肌群，这一阶段主要以非稳态下的练习为主，使其身体处于不稳定状态下更深的刺激深

层的小肌肉群(仰卧蹬车，俯卧背起，山羊挺身，壶铃加重，健身球登山，瑞士球平衡俯卧撑)；强化阶段：

8~11 周，受试者经过激活阶段和进阶阶段的训练后，核心肌肉的控制和力量都有了一定的提升，因此更

多的器械被用于强化阶段，使身体处于不一样的非稳定状态，来达到核心力量提高的目的。(握球转腰拍

球坐，哑铃曲臂上提，双壶铃风车，臀桥弹力带抗阻，BOSU 球卷腹)。 
2) 传统力量训练(对照组)训练方案 
本研究的传统力量训练的训练周期也是 11 周。对照组的训练计划分为基础阶段和强化阶段。基础阶

段为 1~3 周(俯卧撑，卷腹，俯身冲肩，反握半蹲后仰，凳上臂屈伸，蛙跳)；强化阶段为 4~11 周(平板卧
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推，健腹轮，哑铃坐姿推肩，俯身划船，站姿龙门架臂屈伸杠铃深蹲)。训练内容由徒手练习到器械练习，

训练难度、强度递增。 

2.1.4. 统计学方法 
采用 SPSS Statistics 26.0 软件对实验数据进行统计学分析(组内进行配对样本 T 检验，组间进行独立

样本 T 检验)，采用“平均值 ± 标准差”的方式来描述分析结果。 

3. 研究结果 

3.1. 实验前两组高中男子足球特长生基本情况和专项体能指标比较 

通过独立样本Ｔ检验发现，实验干预前两组高中男子足球特长生的基本情况和足球专项体能指标均

差异不显著(P > 0.05)，实验可以正式开展。(见表 2、表 3) 
 

Table 2. A list of basic conditions 
表 2. 基本情况一览表 

指标 实验组 对照组 P 

年龄(岁) 16.1 ± 0.31 16.9 ± 0.73 0.47 

身高(cm) 172.4 ± 6.05 175.7 ± 6.42 0.895 

体重(KG) 60.4 ± 5.77 70.1 ± 3.07 0.075 

训练年限(年) 4.8 ± 0.63 5 ± 0.66 0.698 

胸围(cm) 91.7 ± 4.24 92.3 ± 5.39 0.730 

 
Table 3. List of specific physical fitness indicators 
表 3. 专项体能指标一览表 

指标  实验组 对照组 P 

腰椎柔韧度 坐位体前屈(cm) 9.73 ± 0.95 9.58 ± 0.86 0.869 

反应速度 
动作速度 
位移速度 

10 米启动跑(s) 2.03 ± 0.16 2.05 ± 0.19 0.490 

快速高抬腿(个) 24.80 ± 2.85 24.90 ± 1.96 0.321 

30 米冲刺速度(s) 4.63 ± 0.29 4.66 ± 0.23 0.176 

下肢爆发力 
上肢爆发力 
力量耐力 

立定跳远(个) 2.68 ± 0.14 2.76 ± 0.09 0.497 

掷界外球(m) 13.80 ± 3.58 13.10 ± 2.13 0.209 

30 秒俯卧撑(个) 23.50 ± 2.41 23.70 ± 2.66 0.785 

快速变化(灵敏) 
不同方向(灵敏) 

曲线跑(s) 12.85 ± 0.82 12.80 ± 0.98 0.344 

四线往返跑(s) 13.23 ± 0.41 13.23 ± 0.46 0.585 

有氧耐力 YO-YO 间歇耐力跑(m) 2234 ± 94.30 2246 ± 53.37 0.247 

3.2. 两组高中男子足球特长生实验前后专项体能指标比较 

通过分别比较两组男子高中足球特长生实验前后的专项体能指标后发现，在实验组中除动作速度(t = 
−3.243, P = 0.010)、上肢和核心爆发力(t = −7.435, P = 0.000)、快速变化(灵敏) (t = 12.108, P = 0.000)和不

同方向(灵敏) (t = −0.408, P = 0.019)有统计学意义以外，其余均无统计学差异。在对照组除位移速度(t = 
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4.245, P = 0.002)、下肢爆发力(t = −4.714, P = 0.001)、上肢爆发力(t = −7.435, P = 0.000)、力量耐力(t = 
−1.540, P = 0.158)、快速变化(灵敏) (t = 12.108, P = 0.000)、不同方向(灵敏) (t = 2.863, P = 0.019)有统计学

意义以外，其余均无统计学差异。说明核心力量训练对男子高中足球特长生专项体能中的动作速度、上

肢和核心爆发力、快速变化(灵敏)和不同方向(灵敏)的提高具有显著的效果。(见图 1) 

3.3. 实验后两组高中男子足球特长生专项体能指标比较 

通过分别比较实验后两组高中男子足球特长生的专项体能指标发现，实验组队员与对照组队员的所

有专项体能指标均无统计学差异(P > 0.05)，但这有可能是因为样本量过小且训练时间过短所导致的。这

说明从统计学上来说两组训练方法对于高中足球特长生的专项体能的影响是一样的。从提升幅度上来看，

实验组在腰椎柔韧度、动作速度、上肢和核心爆发力、快速变化(灵敏)、不同方向(灵敏)和有氧耐力的提

升幅度优于对照组；对照组在反应速度、位移速度、下肢爆发力和力量耐力优于实验组。这说明两组训

练方式对于专项体能的影响侧重点不同。 
 

 
图注：SR = 坐立体前屈，TM = 10 米跑，HL = 快速高抬腿，DS = 30 米跑，DJ = 立定跳远，TI = 掷界外球，PU = 
30 秒俯卧撑，FR = 四线折返跑，CR = 曲线跑，YY = YOYO 间歇耐力跑。 

Figure 1. Comparison of specific physical fitness indicators 
图 1. 专项体能指标比较图 

4. 讨论 

4.1. 核心力量训练对男子高中足球特长生柔韧素质的影响 

柔韧素质对于足球运动员而言有非常重要的作用，在身体进行高难度技术动作时较好的柔韧性能够

对肌肉和韧带进行充分的保护。[9]本次研究结果发现，核心力量训练和传统力量训练对柔韧素质没有显

著的作用，但有研究发现，通过进行功能性训练能够对小学足球运动员的柔韧素质得到明显提升[10]。原

因可能是训练方式的差异所导致的，尽管在功能性训练中包括了核心力量训练，但功能性训练还由灵敏

训练、力量训练、平衡训练、柔韧训练等所组成，因此能够对柔韧素质起到明显的提高。此外，还有研

究对象的年龄的差异所导致的，柔韧素质的提高最佳年龄是在 13 岁以前[11]，因此小学生的柔韧素质提

高明显。 

https://doi.org/10.12677/aps.2022.104074


王毕涵 
 

 

DOI: 10.12677/aps.2022.104074 531 体育科学进展 
 

4.2. 核心力量训练对高中男子足球特长生速度素质的影响 

随着现代足球的不断发展，足球比赛的速度与节奏正在不断变快，速度素质在攻防战术奏效的影响

因素中占据重要地位。足球运动员通过较好的专项速度可以在比赛中更加有效的进行变向摆脱、突然起

动、等技战术动作[12]。本研究发现，核心力量训练对于速度素质中的动作速度具有明显的提升，且提升

幅度大于传统力量训练。原因可能是因为动作速度主要是对人体的稳定性和协调能力有着很高的要求，

而核心力量训练能够有效的提高身体的稳定性和平衡能力，因此实验组的动作速度能够得到显著的提高。

此外，本研究发现，两种训练方法对反应速度都无明显提升作用。反应速度在体育运动中通常是运动员

对信号刺激做出反应所需的时间，这显然是无法通过力量训练得到显著提升的，通常对反应速度的训练

是通过信号刺激、移动目标练习和选择性信号等方法来进行练习的。本研究还发现核心力量训练对位移

速度无明显提升，随之相反的是传统力量训练对位移速度有显著的作用。位移速度是运动员完成直线、

斜线、折现中的表现能力，是以反应速度为前提、动作速度为基础的综合表现形式[13]，这显然是进行单

一的力量训练所无法得到有效提高的，有研究表明，小场地比赛训练能够使青少年足球运动员的位移速

度产生显著的提升效果，原因可能是小场地比赛训练中短距离的快速冲刺和快速变化的节奏能够促使运

动员的位移速度得到很好的提高[14]。 

4.3. 核心力量训练对高中男子足球特长生力量素质的影响 

足球运动对于运动员的力量素质要求比较高，足球运动员只有具有足够的力量作为支持，才能够表

现出更强的爆发力，在足球场上的跑步速度才能得到极大地提升，同时也能够维持长时间的跑动[15]。本

研究发现，核心力量训练对力量耐力与下肢爆发力的提升没有显著作用，对上肢和核心爆发力有明显的

作用；传统力量训练则是对所有的力量素质都有显著的提升作用。显然，传统力量训练作为单纯的力量

训练方式，对于力量素质的提升的效果是毋庸置疑的。核心力量训练对上肢爆发力有显著的提升作用可

能是由于测试指标的特殊性所导致的，由于足球运动的相对特殊性，即场上队员除守门员外在正常比赛

进行中时不能用手触碰球，而掷界外球是足球运动中除守门员以为的球员主动使用手臂参与做功的唯一

需要， 
因此将上肢爆发力指标与其足球项目充分结合，将掷界外球作为足球专项力量评价指标之一。尽管

掷界外球主要参与的是上肢爆发力，但掷界外球是一个动态进行的动作，因此该技术动作需要对于人体

的协调、稳定性、核心向上肢及其它肌群的能量输出、以及各肌肉协调工作效率的能力有着极高的要求，

因此核心力量训练能够对该指标起到显著的提升效果。 

4.4. 核心力量训练对高中男子足球特长生灵敏素质的影响 

良好的足球专项灵敏素质可以使足球运动员更高效迅速的根据比赛实际情况调整和改变行动的方向

和节奏来取得赛场上的主动权[16]。本研究发现，两种训练方法都能够提高高中足球特长生的专项灵敏素

质，但核心力量训练提高的幅度更大。原因可能是在进行灵敏的练习或者测试中，身体的姿态、发力部

位等等都在不断的变化，它更加考验的是一个的全身协调能力，要求身体各部分肌肉协调工作效率的能

力，对身体的稳定的控制，稳定脊柱，骨盆，因此，经过核心力量训练的受试者能够更加合理的支配身

体、快速灵活处理各种情况，有效提高人体的稳定性和协调能力，而传统力量训练主要是以提升大肌肉

群的力量为目的，故提高幅度更小。有研究认为，快速伸缩负荷训练能够有效提高 U17 足球运动员的专

项灵敏素质[17]，原因可能是因为神经对肌肉的调节以及改善了制动加速一系列动作的连贯性和力的传

递，使得反应力量、稳定性和本体感觉得到提高[18]。综上所述我们可以发现，无论是核心力量训练还是
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快速伸缩负荷训练，其提高的主要原因之一都是加强了力的传递以及身体的稳定性。 

4.5. 核心力量训练对高中男子足球特长生有氧耐力的影响分析 

足球专项耐力主要是以有氧耐力为主，无氧耐力为辅的间歇性运动。在长时间的足球比赛中，需要

良好的专项耐力素质作为支撑。现代足球比赛要求运动员必须具备良好的有氧耐力能力[19]。本研究发现，

核心力量训练和传统力量训练都无法对高中男子足球特长生的有氧耐力得到提升，原因可能是因为决定

有氧耐力的因素有很多，仅进行力量训练无法使有氧耐力得到显著的提升。有研究表明变量间歇有氧训

练、变速重复有氧训练[20]、大强度间歇有氧训练[21]、YOYO 训练[22]、小场地比赛训练[14]和 HIIT 训

练[23]能够对足球运动员的有氧耐力显著提高。这说明对足球运动员的有氧耐力需要有针对性的耐力训练

方法或综合性较强的训练方法进行训练。 

5. 结论与建议 

5.1. 结论 

1) 核心力量训练能够通过提高身体稳定性和协调性有效促进专项灵敏素质和动作速度的发展。 
2) 传统力量训练对专项力量素质有着显著的提升作用。 

5.2. 建议 

在高中男子足球特长生的日常体能训练中加入核心力量训练，以便弥补足球专项体能在传统力量训

练中的发展不足之处，共同促进高中男子足球特长生专项运动能力的提高。 
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