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核心稳定性训练对拳击运动员击打力量传导的影响

王一鸣

北京体育大学　北京　100084

摘　要 ：本文旨在研究探讨核心稳定性训练与拳击击打力量之间的关系。通过对拳击运动员进行核心稳定性训练干预实验，对

比训练前后的各项指标，包括击打力量、身体姿态控制、肌肉激活程度等，分析核心稳定性训练对拳击击打力量的影响机制及

效果。研究结果表明，核心稳定性训练能够显著提高拳击运动员的击打力量，优化身体姿态控制，增强相关肌肉的激活程度，

为拳击训练提供了科学有效的理论依据和实践指导。
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引    言 ：
拳击是一项勇敢者的运动，拳击项目属于同场竞技类项目格斗对抗性项群，运动员通过击打对手有效部位进行得分，

自然离不开运动员的击打力量和效果 [1]。传统的拳击力量训练多偏向于上肢力量的训练，然而，在近些年来的研

究表明，核心的稳定性在拳击力量的传导中起着至关重要的作用。核心肌肉群包括膈肌以下髂腰肌以上的肌肉，

作为连接上下肌肉群之间的桥梁，核心肌肉的稳定能够优化力量传导中的效率与路径，使拳击运动员能够在出拳

时更有效地将下肢与躯干转体的力量传导到上肢，因而爆发出更大的力量，从而增加拳击运动员的击打力量。因此，

深入研究核心稳定性训练的方式方法与效果对拳击击打力量的影响具有十分重要的理论与实践意义。

一、文献综述

（一）核心稳定性的概念及重要性

核心的稳定性是指人体在运动过程中，核心肌群

（包括腹部、背部、盆底等部位的肌肉）通过协同收缩，

维持人体脊柱和骨盆的稳定，为身体的运动提供有效的

支点也起到力量传导的坚实基础。在拳击运动员出拳的

过程中，稳定的核心能够保证身体的平衡，其次也能更

好地控制肢体的姿态，最大程度的减少和避免力量的分

散，有效的提高力量的传递的效率，从而增加运动员在

击打时的击打力量和极大的准度。

（二）拳击运动中力量传导机制

拳击的击打力量来源不仅来自于上肢同时也来源

于下肢的蹬展发力和躯干的转体带动，通过髋关节、骨

盆、脊柱等部位的逐步传递，最终到达上肢并作用于拳

峰。不少教练员在实际的操作中发现有运动员在连续出

拳或运用组合拳时总会因核心的不稳定导致身体的中心

偏离。根据动力链原理可知道核心区域在力量的传导中

起到承上启下的作用，各环节的运动相互连接形成闭环

直到动作的完成。核心的稳定性关乎着各个肌肉之间的

协调配合，核心的稳定是一切动作传导的基础，更好的

核心稳定性使得运动员的动作更加流畅，同时核心的稳

定又是拳击运动员传递力量当中必不可少的关键所在。

因此，核心的稳定性在拳击运动员击打过程中起着至关

重要的作用。

（三）以往相关研究现状

核心的稳定性最早出现在临床康复，已有研究表

明，核心稳定性训练对多种运动项目的运动表现都有积

极的影响，如跆拳道、田径、篮球等 [2]。拳击运动员

在赛场上运动表现的影响受到众多因素的相互制约，若

要让运动员发挥出最大的水平和技战术风格，力量素质

是必不可少的客观因素之一。然而，已有研究表明下肢

的蹬展发力是影响拳击出拳力量的关键因素之一，再由

于拳击出拳的动作模式首先由下肢蹬地其次转体最后传

导到拳峰，所以说拥有较好的核心的稳定性是拳击运动

员提升出拳力量必不可少的因素 [3]。目前针对拳击运

动的核心稳定性训练研究相对较少，且多数研究集中在

理论探讨和简单的训练方法介绍上，缺乏系统的实验研

究和深入的机制分析。因此，本研究将通过严谨的实验

设计，进一步探究核心稳定性训练对拳击击打力量的具

体影响及作用机制。

二、研究方法

（一）实验对象

选取 40 名年龄在 18-27 岁、具有一定拳击基础的

运动员作为实验对象，随机分为实验组和对照组，每组

各 20 人。所有实验对象在实验前均进行了身体检查，

确保身体健康，无重大疾病史。

（二）实验设计

实验组进行为期 10 周的核心稳定性训练，每周训

练 3 次，每次训练时间为 30 分钟；对照组则按照常规

的拳击训练计划进行训练，不额外增加核心稳定性训练
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内容。在实验前后，分别对两组运动员进行各项指标的

测试和评估。

（三）训练方案

实验组的核心稳定性训练方案包括以下几个部分：

1. 静态核心稳定性训练

- 平板支撑：保持身体呈一条直线，腹部收紧，

臀部不能下沉或上抬，每次持续 60 秒，共进行 3组。

- 侧平板支撑：运动员旋转躯体单侧，一脚外侧

触底，另一条腿贴近身体搭在触底脚的另一面，用一侧

手臂触底支撑身体，成一条直线，腹部收紧，拱起跨部

60 次，进行 3组。

2. 动态核心稳定性训练

- 仰卧抬腿：平躺在垫子上，双腿伸直缓慢抬起

至与地面成 90 度角，然后缓慢放下，每组 30 次，共进

行 4组。

- 负重俄罗斯转体：运动员坐在地上抬起双腿，

双手持 5 公斤实心球，通过躯体的转体带动上肢的左右

旋转用实心球触左右地板各 30 次，进行 4组。

- 拳击专项核心训练：如模拟出拳时的核心扭转

和稳定练习，运动员手持弹力带完成出拳动作，弹力带

的另一端形成固定同时与此同时保持核心肌群的紧张收

缩，每组 30 次，共进行 4组。

训练的强度随着训练周期的增加而逐渐递增，训

练强度因人而异，要保证运动员在安全的前提下完成训

练任务。

（四）测试指标与数据采集

1. 击打力量测试

使用专业的拳击力量测试仪器，在实验前后分别

测量每一位运动员的最大击打力量和平均击打力量。运

动员在测试时，保持标准的拳击抱架姿势，运用正确的

拳击出拳姿势，全力击打力量测试仪器的靶面，每种拳

法（直拳、勾拳、摆拳）各测试 5 次，取平均值作为最

终的击打力量数据。

2. 身体姿态控制测试

运用三维动作捕捉系统，在运动员出拳时身体的

关键部位进行标记（如头部、肩部、脊柱、骨盆、下肢

等）和追踪，记录身体姿态的变化情况。通过分析身体

重心的位移、脊柱的弯曲的成度、骨盆的旋转角度等参

数，评估核心稳定性训练对身体姿态控制的影响。

3. 肌肉激活程度测试

采用表面肌电测试技术，在运动员出拳过程中，

分别记录核心肌群（如腹直肌、腹外斜肌、竖脊肌等）

和上肢主要发力肌群（如三角肌、肱三头肌等）的肌电

信号。通过分析肌电信号的幅值、频率等参数，确定不

同肌肉在出拳时的激活程度以及核心稳定性训练对肌肉

激活模式的影响。

（五）数据统计与分析

通过 IBM SPSS Statistics 25（IBM Corporatio 

n,Armonk,New York,USA）对结果进行统计分析。首先，

对实验组和对照组的各项指标进行独立样本 t 检验，以

检验两组运动员在实验前的基础数据是否具有统计学意

义上的差异；然后，对两组运动员在实验后的各项指

标进行配对样本 t 检验，以比较核心稳定性训练前后

运动员自身以及实验组与对照组之间在击打力量、身体

姿态控制和肌肉激活程度等方面的变化情况，判断核

心稳定性训练对拳击击打力量的影响是否具有显著性

（P<0.05）。

三、研究结果

（一）击打力量的变化

经过 10 周的训练后，实验组运动员的最大击打力

量和平均击打力量均有显著提高（P<0.05）。其中，最

大击打力量平均提高了 290 牛顿，平均击打力量提高

了 200 牛顿；而对照组运动员的击打力量虽有一定程度

的增长，但增长幅度不显著（P>0.05）。这表明增加核

心稳定性训练能够有效地提高拳击运动员的击打最大力

量，而常规训练对击打力量的提升效果相对有限。

（二）身体姿态控制的变化

三维运动捕捉系统的数据显示，实验组运动员在

出拳时身体姿态的稳定性得到了显著改善（P<0.05）。

具体表现为身体重心的位移范围有效的减小，脊柱的弯

曲度和骨盆的旋转角度在合理的范围内有效的减小，这

表明拳击运动员在出拳过程中能够更好的保持身体的平

衡更有效地控制核心的稳定性，从而为力量的传导提供

了更有效地条件。相比之下，对照组运动员的身体姿态

控制指标在实验前后无显著差异（P>0.05）。

（三）肌肉激活程度的变化

表面肌电测试结果表明，实验组运动员在进行为

期 10 周的核心稳定性训练后，核心肌群和上肢主要发

力肌群的激活程度均有所提高（P<0.05）。在出拳过程

中，核心肌群能够更早、更有效地被激活，并且与上肢

肌肉的协同收缩更加协调，从而提高了力量传递的效率。

而对照组运动员的肌肉激活模式在实验前后变化不明显

（P>0.05）。

四、讨论

（一）核心稳定性训练提高拳击击打力量的机制

1. 优化力量传导路径

核心稳定性训练对拳击运动员击打力量传导的影响
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核心稳定性训练增强了核心肌群的力量和稳定性，

使得下肢产生的力量能够更顺畅地通过核心区域传递到

上肢。稳定的核心就像一个坚固的“桥梁”，减少了力

量在传递过程中的泄漏和分散，确保力量能够沿着最佳

的力学路径传导至拳峰，从而提高了击打力量。

2. 增强肌肉协同收缩能力

通过核心稳定性训练，核心肌群与上肢、下肢肌

肉之间的协同收缩能力得到了改善。在出拳时，各肌肉

群能够更加协调地工作，共同发力，提高了肌肉的整体

收缩效率，进而增加了击打力量。例如，腹直肌和腹外

斜肌的稳定收缩能够为上肢的出拳动作提供更好的支撑

和旋转力，使拳峰的速度和力量得到提升。

3. 提高身体姿态控制能力

良好的身体姿态控制是保证力量有效传导的关键

因素之一。核心稳定性训练使运动员在出拳过程中能够

更好地控制身体的重心、脊柱和骨盆的位置，避免因

身体姿态的不稳定而导致力量的浪费和分散 [4]。稳定

的身体姿态有助于运动员将全身的力量集中在出拳动作

上，提高击打力量的准确性和有效性。

（二）身体姿态控制与击打力量的关系

身体姿态的稳定性直接影响着拳击运动员击打力

量的传导和发挥。在出拳过程中，如果身体姿态不稳定，

如脊柱过度弯曲、骨盆倾斜或身体重心偏移，会导致力

量在传递过程中出现“断点”和分散，无法有效地作用

于拳峰，从而降低击打力量。相反，稳定的身体姿态能

够保证力量的顺畅传导，使下肢和核心产生的力量能够

最大限度地传递到上肢，提高击打效果。因此，核心稳

定性训练通过改善身体姿态控制，间接地提高了拳击运

动员的击打力量。

（三）肌肉激活程度对击打力量的影响

肌肉的激活程度反映了肌肉参与运动的程度和时

机 [5]。在拳击出拳过程中，核心肌群的早期激活和高

强度收缩能够为上肢肌肉的发力提供更好的起始条件和

力量支撑。核心肌群的激活可以增加身体的刚度和稳定

性，使上肢肌肉在收缩时能够产生更大的力量，并将其

有效地传递到拳峰。此外，核心肌群与上肢肌肉之间的

协同激活模式也对击打力量产生重要影响。合理的协同

激活能够优化力量传递的效率，避免肌肉之间的力量抵

消，从而提高击打力量。

结  论：

本研究通过实验验证了核心稳定性训练对拳击击

打力量具有显著的积极影响。经过 10 周的核心稳定性

训练，实验组运动员在击打力量、身体姿态控制和肌肉

激活程度等方面均取得了明显的进步，而对照组运动员

在这些方面的变化不显著。这表明核心稳定性训练能够

有效地优化拳击运动员的力量传导路径，提高身体姿态

控制能力和肌肉协同收缩能力，从而显著提升拳击运动

员的击打力量和竞技表现。

在实际的拳击训练中，教练应充分认识到核心稳

定性训练的重要性，将其纳入到日常训练体系中，并根

据运动员的个体差异和训练阶段，制定合理、系统的核

心稳定性训练计划。同时，未来的研究可以进一步探讨

不同核心稳定性训练方法的组合和优化，以及核心稳定

性训练与其他拳击专项训练之间的协同作用机制，为拳

击运动的训练理论和实践发展提供更多的参考依据。
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