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前言

摔跤作为一项高强度的体能对抗类项目，融合了强

大的肌肉力量、敏捷的反应速度、持久的耐力以及协调

的身体素质等多种运动素质，其中体能作为人体最基本

的运动能力之一，不仅是摔跤运动员竞技能力的重要组

成部分，更是决定其制胜因素的关键因素。因此，对于

摔跤选手而言，进行全面而系统的身体素质训练是至关

重要的。只有在科学地、合理的体能训练下才能更好地

为竞技体育服务。深入探究青少年运动员身体发展的规

律，并制定具有针对性的体能训练方法，是提升他们身

体素质的关键所在。本文旨在对河北省青少年摔跤运动

员进行实验研究，通过仔细阅读专家学者所提供的与摔

跤运动员、体能训练等相关的资料，并对所获得的数据

和信息进行分析和整理，从摔跤运动员的基本情况、腰

腹肌核心力量情况、力量素质情况以及动作发力速度等

方面进行对比分析，以明确专项训练对摔跤运动员来说

具有重大的意义。

一、研究对象与研究方法

1.研究对象

以河北省体校的 20 名摔跤运动员作为实验研究对象

2.研究方法

（1）文献资料法

依据本文的研究需要，通过在中国知网查阅关于摔

跤项目体能训练和旋转爆发力等方面的资料，从中检

索出的具有代表性的五十余篇，作为此次研究的理论

基础。

（2）数据统计法

利用运用 Excel 软件对实验中得来的数据进行汇总

与整理，并对实验组与对照组的测试结果差异对比分析，

p<0.05 为显著性差异，p<0.01 为非常显著性差异，从而

便于文章的分析。

（3）实验法

随机抽取了河北省体校 20 位摔跤队员，将其分为实

验组和对照组，每组各包含 10 名队员，对 20 名摔跤运动

员进行年龄、身高、体重、训练年限进行比较分析，得

出结果无显著差异在实验过程中，两组运动员进行为期 8

周的训练。针对实验组的运动员每周进行三次专项力量

训练，每次持续时间为 30 分钟。经过实验训练周期的结

束，对两组摔跤运动员的腰腹肌力量动作、力量素质以

及动作发力速度进行了全面的测试和研究，最终得出了

相应的结论性建议。

二、结果与分析

1.河北省青少年20名摔跤运动员基本情况分析

（1）实验前实验组摔跤运动员基本情况

为提高实验测试结果的可信度，对两组青少年摔跤

运动员在实验前的年龄、身高、体重以及训练年限进行

统计，具体情况如表 1-2 所示：

随机抽取的 10 名实验组摔跤运动员的一些基本情

况，结果发现在实验测试前，10 名实验组摔跤运动员在

实验前的均龄主要集中在 16.5±0.54 岁；在实验前的身

高主要集中在 1.75±0.23 米；在实验前的平均体重则在

78.10±2.64 公斤；训练年限平均在 3.10±0.46 年。

（2）实验前对照组摔跤运动员基本情况

提高摔跤运动员旋转爆发力的方法研究
——以河北省体校古典式摔跤运动员为例
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摘　要：摔跤运动是一项对抗性强、对抗激烈的运动项目，在比赛中运动员在不同的运动姿态下所表现出的身体爆

发力是决定运动员胜利与否的重要因素。本文主要采用文献资料法、数据统计法、实验法等研究方法，对青少年摔

跤运动员力量训练进行研究，从青少年摔跤运动员进行训练前后的腰腹肌力量动作指标、力量素质指标、动作速度

指标这几方面的数据进行对比分析与研究，为青少年摔跤运动员在发展其身体素质方面提供一定的帮助，从而提高

摔跤运动成绩和培养优秀摔跤人才。
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表1　实验前实验组摔跤运动员基本情况统计表（N=10）

姓名 年龄（岁） 身高（m） 体重（kg）
训练年限

（年）

徐 XX 19 1.72 82 6

马 XX 18 1.74 55 4

杨 XX 17 1.71 82 3

王 XX 17 1.76 72 3

李 XX 17 1.83 130 3

王 XX 17 1.76 87 4

闫 XX 15 1.72 65 2

宗 XX 15 1.74 75 2

孙 XX 15 1.74 62 2

刘 XX 15 1.77 71 2

平均 16.5±0.54 1.75±0.23 78.10±2.64 3.10±0.41

表2　实验前对照组摔跤运动员基本情况统计表（N=10）

姓名 年龄（岁） 身高（m） 体重（kg）
训练年限

（年）

刘 XX 19 1.71 80 6

刘 XX 18 1.76 55 5

王 XX 17 1.69 82 3

张 XX 17 1.72 70 4

刘 XX 17 1.86 130 4

武 XX 17 1.73 87 3

张 X 15 1.73 65 2

纪 XX 15 1.78 76 2

张 XX 15 1.74 63 2

强 XX 15 1.72 75 2

平均 16.5±0.51 1.74±0.47 78.30±2.89 3.30±0.46

从 表 2 实 验 前 对 照 组 摔 跤 运 动 员 的 基 本 情 况 看

出，这 10 名对照组摔跤运动员在实验前的均龄主要集

中 在 16.5±0.51 岁 之 间； 在 实 验 前 的 身 高 则 主 要 集 中

在 1.74±0.47 米 之 间； 在 实 验 前 的 体 重 则 主 要 集 中 在

78.30±2.89 公斤之间；训练年限平均在 3.30±0.41 年。

表3　实验前对照组与实验组摔跤运动员

基本情况对此分析表

年龄（岁） 身高（m） 体重（kg）
训练年限

（年）

实验组 16.5±0.54 1.75±0.23 78.10±2.64 3.10±0.41

对照组 16.5±0.51 1.74±0.47 78.30±2.89 3.30±0.46

P 值 0.731 0.423 0.394 0.810

根据表 3 所示，实验组和对照组的两组青少年摔跤

运动员在年龄 P 值为 0.73、身高 P 值为 0.42、体重 P 值为

0.39、训练年限 P 值为 0.81 的情况下，均未表现出明显的

变化，P 值均大于 0.05。数据情况相差无几，统计结果也

符合实验测试的要求，有利于保证实验测试的科学性以

及测试数据的有效性和准确性。

2.河北省青少年摔跤运动员8周训练计划安排

结合摔跤技术动作发力模式并遵循快速力量训练等

原则进行旋转爆发力训练。本实验中进行的躯干旋转爆

发力训练主要包括药球训练和杠铃训练两种。设定为每

个动作 6— 12 次，共 3 组。间歇时间安排为 2— 3 分钟。

实验期间，摔跤运动员的专项力量练习共计分三个阶段

来进行。第一阶段为力量训练准备阶段，为期 1 周，其

主要任务是学习训练方法，训练时要严格遵循动作的规

范性以保证动作完成的质量和效果。同时通过一周的适

应性训练来检验训练内容、训练负荷对摔跤运动员的影

响，从中发现不足，然后进行适当的调整使训练计划更加

完善。也为后面的训练积累实践经验。第二阶段为力量训

练发展阶段，为期3周，其主要任务是使实验对象逐渐适

应训练的强度和负荷。第三阶段为力量训练提高阶段，为

期4周，通过逐渐增大训练强度，提高受试对象的力量水

平。将实验组整个训练过程分为四部分，准备部分，躯干

旋转爆发力训练部分，基础力量训练部分，放松部分。

对摔跤运动员力量训练的测试指标主要包括：用来

监测腰腹肌力量的项目（仰卧起坐、悬垂举腿、背向两

头起）、用来监测力量素质的项目（卧推、深蹲、硬拉）、

用来监测动作速度的项目（30 秒快速摔布人、30 秒快速

揣）根据以上要求，具体安排如下：

表4　训练内容具体安排

训练内容 组数与次数 负荷强度 间歇时间

站姿对墙侧抛药球 3×8 2— 5kg 药球 2min

站姿对墙侧推药球 3×12 2— 5kg 药球 3min

跪姿对墙侧抛药球 3×8 2— 5kg 药球 2min

杠铃炮站姿转体 3×8 20kg 空杆 2min

杠铃炮跪姿转体 3×8 20kg 空杆 2min

表5　8周实验组与对照组体能训练计划安排

实验组 对照组

前

四

周

周一

卧推 8 次 ×4 组

仰卧起坐 30 次 ×4 组

杠铃炮站姿转体 8×3

站姿对墙侧抛药球 8×3

卧推 8 次 ×4 组

仰卧起坐 30 次 ×4 组

周三

硬拉 8 次 ×4 组

悬垂举腿 20 次 ×4 组

站姿对墙侧推药球 12×3

杠铃炮站姿转体 8×3

硬拉 8 次 ×4 组

悬垂举腿 20 次 ×4 组

周五

深蹲 8 次 ×4 组

背向两头起 30 次 ×4 组

杠铃炮跪姿转体 8×3

跪姿对墙侧抛药球 8×3

深蹲 8 次 ×4 组

背向两头起 30 次 ×4 组
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实验组 对照组

后
四
周

周一

卧推 10 次 ×4 组
仰卧起坐 30 次 ×4 组

杠铃炮站姿转体 10×3
站姿对墙侧抛药球 10×3

卧推 10 次 ×4 组
仰卧起坐 30 次 ×4 组

周三

硬拉 10 次 ×4 组
悬垂举腿 20 次 ×4 组

站姿对墙侧推药球 12×3
杠铃炮站姿转体 10×3

硬拉 10 次 ×4 组
悬垂举腿 20 次 ×4 组

周五

深蹲 12 次 ×4 组
背向两头起 30 次 ×4 组
杠铃炮跪姿转体 10×3

跪姿对墙侧抛药球 10×3

深蹲 12 次 ×4 组
背向两头起 30 次 ×4 组

3.实验前后对照组与实验组摔跤运动员腰腹肌力量

动作指标变化分析

在摔跤运动员的腰腹肌力量测试中，仰卧起坐、悬

垂举腿以及背向两头起等项目被视为至关重要的测试项

目。为了探究专项力量训练对摔跤选手腰腹肌力量的影

响，为了更好地掌握其运动规律和技术特点，提高摔跤

运动员成绩，我们对实验前后的摔跤选手腰腹肌力量动

作指标进行了比较分析。

表 6 所示，针对两组摔跤运动员的腰腹肌力量进行

了仰卧起坐、悬垂举腿、背向两头起项目的测试。结果

表明，实验组摔跤选手进行专项力量训练后，其腰腹肌

力量各项指标 P 值均小于 0.05，变化幅度较大，而对照

组摔跤选手的各项指标 P 值均大于 0.05，未出现明显变

化。在接受专业指导下进行专项力量训练的摔跤选手，

其腰腹肌力量得到了显著提升，这说明在摔跤运动项目

中采用专项力量训练的方法是必要的。

4.实验前对照组与实验组摔跤运动员力量素质指标

变化分析

对于运动员而言，单纯地加强部分身体力量的锻炼

并不能带来身体的强化效果，反而可能会对身体造成一

定程度的伤害，这一点必须引起高度重视。

表6　实验后对照组与实验组摔跤运动员腰腹肌力量动作指标对比分析

测试项目
对照组 实验组

实验前 实验后 P 值 实验前 实验后 P 值

仰卧起坐 53.71±4.25 54.58±5.53 0.316 54.83±4.61 60.83±3.89 0.023

悬垂举腿 25.26±3.69 26.63±3.57 0.662 22.88±5.56 32.01±4.82 0.018

背向两头起 58.63±2.59 60.46±2.64 0.263 59.58±5.18 63.33±4.67 0.043

表7　实验前后对照组与实验组摔跤运动员力量素质指标对比分析

测试项目
对照组 实验组

实验前 实验后 P 值 实验前 实验后 P 值

卧推 82.64±0.26 82.69±0.48 0.131 82.63±0.32 86.72±0.54 0.019

深蹲 108.06±0.42 108.09±0.36 0.326 108.10±0.43 110.26±0.34 0.026

硬拉 126.63±3.65 130.44±13.58 0.069 127.04±6.38 133.27±13.38 0.007

表 7 所示，对两组摔跤选手进行了卧推、深蹲和硬

拉项目的力量素质测试。结果表明，在实验前后，对照

组摔跤选手的力量素质各项指标 P 值均大于 0.05，未发

现任何显著差异。说明对于不同的力量训练方式，其展

现出的力量也是有很大区别的。在进行专项力量训练后，

实验组的力量素质各项指标在实验前后均呈现出显著差

异，P 值小于 0.05。同时也表明了经过专项力量训练之后

的受试者在力量素质方面有很大程度上的提高。由此可

见，专项力量训练对身体力量素质的提升效果显著，其

前后变化呈现明显的差异。

5.实验前对照组与实验组摔跤运动员动作速度指标

分析

在摔跤比赛中，许多技术动作需要身体内多个肌肉

群体和多个关节的协同作用，以实现无缝的协调和配合。

因此，在摔跤运动过程中要重视身体各环节之间的协调

性以及整体用力效果。为了深入探究专项力量训练对摔

跤选手动作发力速度的影响，我们对实验后的两组摔跤

选手的动作发力速度参数进行了详尽的分析，具体如下：

表8　实验后对照组与实验组摔跤运动员速度指标分析

测试项目 实验后对照组 实验后实验组 P 值

30 秒快速摔布人 9.21±0.214 12.12±0.106 0.028

30 秒快速揣 23.24±0.63 26.45±0.32 0.008

根据表 8 所示，实验后两组摔跤运动员的动作发力

速度测试结果表明，实验组的表现明显优于对照组，且

两组测试指标每项 P 值均未超过 0.05。显而易见，两组

摔跤选手在动作发力速度方面呈现出明显的差异，这一

现象在实验后得到了验证。经过一段时间的专项力量训

练，实验组摔跤运动员的动作速度得到了显著提升。
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6.实验前后对照组与实验组摔跤运动员动作速度对

比分析

根据表9所示，对照组10位摔跤选手在实验前后的动

作发力速度方面表现出的P值大于0.05，差异并不显著；

在进行专项力量训练后，实验组摔跤运动员的动作速度P

值均未超过0.05，呈现出明显的变化。同时，对两组之间

在完成相同类型和等级的任务时所用时间也作了对比分

析。在经过一段时间的专项力量训练后，实验组摔跤选手

的动作发力速度得到了显著的提升，这表明他们的身体素

质得到了明显的提高，实验前后发生显著的变化。

三、结论与建议

1.结论

（1）摔跤选手的腰腹肌力量得到了显著提升；摔跤

选手的技术动作控制力和躯干旋转爆发力得到有效提升，

同时身体力量素质也得到了显著提高；摔跤运动员的基

本动作发力速度、动作规格等多个方面的控制，对于促

进其动作表现具有至关重要的影响；同时还能够增加摔

法动作的幅度以及关节的角度。

（2）摔跤选手的运动表现有了显著的提升，这表明

他们在比赛中展现出了更高水平的技巧和实力。通过研

究发现，摔跤运动员的肌肉力量和腰腹肌力是非常关键

的指标之一。在接受专业指导下摔跤队员进行专项力量

训练，可有效增强腰腹肌力量，改善力量素质，提升动

作发力速度和运动表现。

2.建议

（1）药球的躯干旋转爆发力训练可以提高摔跤运动

员的专项运动能力，但并不能替代传统的力量训练，而

应作为训练的一部分，以弥补传统力量训练对躯干爆发

力的不足之处。

（2）为了全面提高摔跤运动员的综合身体素质，我

们需要更加注重力量的平衡发展，将药球的专项力量训

练与常规力量训练相融合，从而有效提升摔跤运动员的

力量素质水平。
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表9　实验前后对照组与实验组摔跤运动员速度指标对比分析

测试项目
对照组 实验组

实验前 实验后 P 值 实验前 实验后 P 值

30 秒快速摔布人 8.18±0.21 9.21±0.214 0.445 8.12±0.18 12.12±0.106 0.025

30 秒快速揣 22.95±0.46 23.24±0.63 0.103 22.87±0.41 26.45±0.32 0.007


