
·4031·

高教研究

重视核心力量训练对毽球脚背起球质量有显著提高
黄海

柳州城市职业学院

[摘　要]为了提高毽球脚背起球质量，需要不断重视并加强核心力量训练，这是毽球训练中的一种重要内容。毽球运动有

着简便易行、灵活轻便等特征，同时也富有较强的技巧性、观赏性和趣味性，容易被运动员掌握和学习。但是为了提升毽球脚

背起球质量，需要运动员在日常训练期间加强核心力量训练环节。本文对毽球脚背起球的要求和练习方法进行了详细说明，同

时还指出了核心力量在毽球脚背起球训练中的作用和方法。

[关键词]核心力量训练；毽球脚背起球；训练要求；毽球运动；训练方法

【DOI】10.12252/j.issn.2096-627X.2021.10.2392

引言
作为一种富有民族特色的体育运动项目，毽球以其较

高的健身性、娱乐性等特点在全民运动中不断普及开来。起
球不仅标志着毽球比赛的开始，同时也是比赛过程中的一种
重要进攻手段，而且高质量的起球还能使本队直接得分或者
取得主动的进攻机会[1]。为了能够显著提高毽球脚背起球的
质量，需要加强对训练质量控制的重视。对于毽球运动员而
言，核心力量的高低会对其技能水平产生十分重要的影响。
只有具备较强的爆发力、柔韧性、肌肉协调能力以及身体控
制能力，才能使毽球运动员在比赛中取得胜利。核心力量训
练更加看重方法，为了使毽球运动员达到训练目标，需要从
训练质量控制方面予以强化。

一、毽球脚背起球的要求和练习方法
一般来讲，毽球起球需要运动员严格遵循起球点选择果

断、高度低、球速快、运动轨迹平缓且落点准等原则，这样
的起球既能打乱对方的战术，又能为本队争取更加有利的时
机。研究指出，在毽球比赛中脚背起球技术是用于防守救球
的一项重要技术，要求运动员的双脚都必须掌握[2]。如果对
方的来球速度过快、落点较低或者球的落点位置距离身体较
远难以及时移动到落球位置时，运动员需运用脚背起球。

脚背起球的练习方法主要包括以下几种类型：
（1）自抛自踢练习。运动员练习时首先应踢起毽球并用

手接住，反复练习，并体会膝、踝关节的协调用力和分析击
球时机，当熟练程度较高后，可以进行连续踢、左右脚交替
踢等练习。

（2）高低结合正脚背起球练习。将毽球拋与运动员的身
体前，先尝试用正脚背进行高点起球，然后再使用正脚背进
行低点起球，并体会两种方式再起球时的差异性。

（3）正脚背向体后起球练习。每位运动员分得一球，首
先应进行原地体前起球，2～3次后借助踝关节发力踢球，使
球从运动员头顶飞到身体后1.5米处，迅速转体180度并用脚
背起球，反复练习。

（4）防快速手攻抛球接脚内侧起球。教练员与运动员
相距4米站立，教练员用手快速拋出毽球到运动员身体前约40 
cm处，运动员应用脚背低点防起来球，然后再用脚内侧平稳
送出毽球。

二、核心力量训练在毽球脚背起球中的作用
在脚背起球训练中，核心力量能够发挥出较为重要的作

用和影响，为了充分提高毽球脚背起球的质量，就需要加强
重视核心力量训练[3]。第一，利于加大能量输出。在日常训
练中，教练员常常会强调快、准、狠，为了能够达到上述标
准，需要通过核心力量训练提高运动员的肌肉组织灵敏性，
增强核心肌群能力的同时，还能尽可能保证能量输出的稳定
性。第二，利于增强肌肉控制力。加强核心力量训练，有助
于改善运动员神经对自身肌肉的控制能力，进而最大限度地
提高毽球脚背起球质量。第三，利于减少运动损伤。毽球脚
背起球对运动员的体能要求相对较高，在运动过程中容易使
运动员自觉身体疲劳，进而会提高身体损伤的发生风险。经
过有效的核心力量训练后，不但能提高运动员核心部位的持
久力及抗压能力，而且还能防止肌肉损伤的发生。第四，利

于减少能量消耗。在毽球脚背起球训练期间重视核心力量的
训练，能够从一定程度上减少运动员在运动过程中的身体能
量消耗，提高脊柱承受力的同时，还能增强脊柱的抗压性，
进而保障了运动员的身体稳固性。

三、核心力量训练在毽球脚背起球中的方法
运动员在毽球脚背起球中应该充分掌握科学、有效的核

心力量训练方法，才能进一步提高毽球脚背起球的质量。
（一）加强腿部力量练习
在训练过程中，毽球运动员应该重视全身肌肉的配合

情况，腿部力量在整个毽球运动中具有十分重要的作用。在
实际对抗中，运动员应该与毽球迅速、多变的运动轨迹进行
积极配合，不断在比赛场地上进行奔跑、跳跃等动作[4]。故
而，运动员应结合自身体能状况进行腿部力量的强化训练。
将平衡垫当做辅助工具，要求运动员稳定站立在平衡垫上，
并向上抬起一只脚，5～10min后更换另一条腿，进行双腿交
替循环训练。

（二）加强肌肉和腹部力量练习
为增强运动员的核心力量训练质量，还应开展肌肉和腹

部力量练习。要求运动员以仰卧姿势平躺在地面上，打开双
手，并将掌心朝下，伸直双腿并与其身体保持90°，稍稍抬
高头部，将双腿朝右侧摆放，维持一段时间后抬起双腿并回
到原始位置，再将双腿朝左侧摆放，为保证达到最佳状态，
应开展双腿交替练习。

（三）平板支撑力量训练
平板支撑训练也是开展核心力量练习的一种主要方式

[5]。在训练期间，运动员需趴在健身球上，确保膝盖与地面
充分接触，合并双脚并交叉双手，在背部呈“一”字形后向
上抬起交替的小腿，在一定时间内保持身体平衡。通过健身
球运动既能改善运动员的平衡性，而且还能持续锻炼其双腿
及腰部肌肉。

四、结语
在毽球训练过程中，为了能够显著提高脚背起球的质

量和水平，需要运动员采用科学合理的方式，有计划、有步
骤、有目的地进行核心力量优化训练，进一步强化和完善运
动员的核心力量训练，做好运动员综合素质的培养工作，进
而保障毽球运动的顺利开展。
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