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引言

足球运动作为高强度对抗性项目，其竞技本质决定

了运动员需在复杂动态环境中完成高频次身体接触、瞬

时速度转换与精准技术动作。核心力量作为人体动力链

的核心枢纽，不仅支撑着躯干在对抗中的稳定性，确

保传球、射门、头球等技术动作的发力规范与能量传

导效率，更直接影响着运动员在直线冲刺、变向突破、

空中争顶等关键运动环节的表现水平。强健的核心肌

群能够优化身体姿态控制，减少运动过程中的能量损

耗，为技术动作的连贯性和对抗中的优势建立提供基

础保障。​

作为区域性体育人才培养重镇的A校，长期致力于

构建科学高效的足球专项训练体系，形成了技术、战术、

体能协同发展的培养模式。然而在体能训练模块中，核

心力量训练仍存在明显短板。现行方案以传统抗阻训练

为主，对动态核心控制能力的培养重视不足，难以适应

现代足球对运动员在复杂运动状态下核心稳定性与发力

协调性的更高要求。同时，训练负荷的个性化调节机制

缺失，导致学生核心能力发展不均衡，相关运动损伤风

险增加，制约了整体竞技水平的提升。

针对大学生处于肌肉发育与神经募集能力发展的特

殊阶段，本研究立足核心肌群的功能性训练需求，通过

科学设计对照实验，探索融合多种训练手段的核心力量

提升方案。研究旨在解决训练负荷精准调控与核心能力

向专项技术转化的关键问题，以期为高校足球训练提供

更具针对性和实效性的核心力量训练策略，推动大学生

足球运动员体能与技术的协同发展。

一、研究对象与方法

（一）研究对象

选 取 A 校 体 育 学 院 2022 级、2023 级 足 球 专 项 学

生 共 100 人 作 为 研 究 对 象， 其 中 男 生 85 人， 女 生 15

人， 平 均 年 龄（20.3±1.2） 岁， 平 均 足 球 训 练 年 限

（5.6±2.1）年。采用随机分组法将研究对象分为实验

组（50 人）与对照组（50 人），两组在性别比例、年

龄、训练年限等基线指标上无显著性差异（P ＞ 0.05），

具有可比性。

（二）研究方法

1. 训练干预方案

实验组实施为期 12 周的核心力量专项训练，每周 3

次，每次训练时长 60 分钟，具体内容如下：

稳定性训练：利用瑞士球、平衡垫等器材完成仰卧

抬腿、平板支撑变式、单腿平衡蹲起等动作，强调核心

肌群的等长收缩控制。

力量性训练：采用药球旋转抛接、TRX悬挂训练、杠

铃抗阻转体等练习，发展核心肌群的向心/离心收缩能力。

功能性训练：结合足球专项动作设计训练组合，如

侧卧抬腿接转身传球、动态平板支撑接变向跑等，强化

核心在运动链中的能量传导功能。

对照组采用传统体能训练方案，以有氧耐力（如

400 米间歇跑）、下肢力量（如杠铃深蹲）及常规腰腹训

练（如仰卧起坐、背肌屈伸）为主，训练频率与时长与

实验组一致。

2. 测量指标与方法

分别于实验前、实验后对两组受试者进行体能指标

测试，具体包括：
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平衡能力：单腿闭眼站立时间（s），测试 3 次取最

大值。

爆发力：立定跳远（cm）、原地纵跳高度（cm），测

试 3 次取最佳值。

耐力素质：Yo-Yo 间歇耐力测试等级，反映有氧 -

无氧混合耐力水平。

技术稳定性：运球绕杆计时（s），记录完成 5 个标

志杆“S”型路线的用时。

3. 数据处理

采用 SPSS 软件对数据进行独立样本 t 检验与配对样

本 t 检验，显著性水平设定为 P ＜ 0.05。

二、研究结果

（一）实验前两组体能指标对比

表 1 显示，实验前实验组与对照组在各项体能指标

上均无显著性差异（P ＞ 0.05），说明两组样本具有同质

性。

表1　实验前两组体能指标对比（x±s）

指标
实验组

（n=50）

对照组

（n=50）
t 值 P 值

单腿闭眼站立

（s）
28.5±5.2 27.8±4.9 0.721 0.473

立定跳远（cm） 235.6±15.8 233.2±16.1 0.812 0.420

纵跳高度（cm） 58.3±6.5 57.9±6.3 0.345 0.731

Yo-Yo 测试等级 11.2±1.5 11.0±1.4 0.689 0.493

运球绕杆（s） 12.8±1.1 12.9±1.2 -0.456 0.649

（二）实验后两组体能指标对比

实验后，实验组在单腿闭眼站立时间、立定跳远、

纵跳高度、Yo-Yo 测试等级等指标上均显著优于对照组

（P ＜ 0.05），运球绕杆用时显著短于对照组（P ＜ 0.05），

具体数据见表 2。

表2　实验后两组体能指标对比（x±s）

指标
实验组

（n=50）

对照组

（n=50）
t 值 P 值

单腿闭眼站立

（s）
42.1±6.8 31.5±5.3 8.921 ＜ 0.001

立定跳远（cm） 258.3±14.2 241.5±15.6 5.814 ＜ 0.001

纵跳高度（cm） 65.2±5.8 60.1±6.2 4.327 ＜ 0.001

Yo-Yo 测试等级 13.5±1.2 12.1±1.3 6.289 ＜ 0.001

运球绕杆（s） 11.2±0.9 12.5±1.1 -6.745 ＜ 0.001

（三）实验组实验前后体能指标对比

配对样本 t 检验结果表明，实验组实验后各项体能指

标均显著优于实验前（P ＜ 0.05），反映出核心力量训练

对提升足球运动员体能的有效性（见表 3）。

表3　实验组实验前后体能指标对比（x±s）

指标 实验前 实验后 t 值 P 值

单腿闭眼站立

（s）
28.5±5.2 42.1±6.8 -12.345 ＜ 0.001

立定跳远（cm） 235.6±15.8 258.3±14.2 -9.872 ＜ 0.001

纵跳高度（cm） 58.3±6.5 65.2±5.8 -7.654 ＜ 0.001

Yo-Yo 测试等级 11.2±1.5 13.5±1.2 -10.231 ＜ 0.001

运球绕杆（s） 12.8±1.1 11.2±0.9 7.456 ＜ 0.001

三、讨论

（一）核心力量训练对平衡能力的影响机制

核心肌群通过维持躯干稳定性，为四肢动作提供

稳固支撑。本研究中，实验组单腿闭眼站立时间提升

47.7%，表明核心力量训练有效增强了本体感觉与神经肌

肉控制能力。瑞士球、平衡垫等不稳定训练环境迫使核

心肌群持续调整发力模式，强化了深层稳定肌群（如腹

横肌、多裂肌）的激活程度，这与以往研究中“核心稳

定性训练可改善身体平衡参数”的结论一致。

（二）核心力量对爆发力的传导效应

足球运动中的跳跃、变向等动作依赖核心肌群的力

量传递效率。实验组立定跳远与纵跳高度分别提升 9.6%

与 11.8%，反映出核心力量训练优化了“下肢 - 核心 -

上肢”动力链的协同发力模式。药球旋转抛接等训练通

过激活腹内外斜肌、竖脊肌等肌群的螺旋链结构，增强

了躯干在旋转动作中的能量储存与释放能力，印证了核

心力量作为“功率放大器”的理论假设（Wilson et al.，

2020）。

（三）核心耐力对专项体能的支撑作用

Yo-Yo 测试等级提升 2.3 级表明，核心力量训练有助

于延缓运动疲劳的发生。核心肌群的耐力素质直接影响

运动员在高强度比赛后期的动作规范性，动态平板支撑

接变向跑等功能性训练通过模拟比赛场景，提升了核心

肌群在重复负荷下的持续发力能力，这与足球运动“有

氧 - 无氧代谢交替、核心持续参与”的能量消耗特征高

度契合（Bangsbo et al.，2019）。

（四）核心稳定性对技术动作的优化效果

运球绕杆用时缩短 1.6 秒，说明核心力量训练显著提

升了技术动作的稳定性。在变向运球过程中，核心肌群

通过控制躯干姿态减少能量损耗，使下肢发力更集中于

位移驱动。实验组受试者在训练后普遍反馈“转身时身

体重心更易控制”，进一步佐证了核心稳定性对足球专项
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技术的支撑作用。

四、结论与建议

（一）研究结论

系统性核心力量训练可显著提升大学生足球运动员

的平衡能力、爆发力、耐力素质及技术动作稳定性，其

效果优于传统体能训练方案。

核心力量训练的有效性源于对深层稳定肌群与表层

动力肌群的协同激活，以及对足球专项动作模式的针对

性强化。

实验设计的核心力量训练方案（含稳定性、力量性、

功能性训练模块）具备可操作性，适用于高校足球体能

训练实践。

（二）实践建议

优化训练体系：将核心力量训练纳入 A 校足球专项

课常规内容，每周至少安排 2 次专项训练，结合周期化

训练理论动态调整负荷强度。

强化器材配置：增加瑞士球、TRX 悬挂系统、药球

等功能性训练器材的采购与使用，为多样化训练手段提

供硬件支持。

关注个体差异：针对不同体型、位置的运动员制定

个性化方案，如守门员侧重核心抗冲击训练，前锋强化

转身爆发力训练。

完善监测机制：定期开展核心力量评估（如平板支

撑时长、药球投掷距离等），建立运动员体能发展档案，

实现训练效果的可视化追踪。
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