
·1814·

高教研究

引言

在科技发展十分迅速的时代，学生通过在网络上收集资

料、视频等去学习篮球的技术动作，加上越来越多的篮球培训

机构，使得我国整体学生的篮球技术都有了一定的提高，在此

基础上也要求起的身体素质必须得到提升。高校篮球队的教练

在教育实践过程中通常都会关注篮球运动员个人的体能状况，

通过不同的方式训练与篮球运动的体能训练相结合，其中核心

力量的训练受到了广大体育教育工作者的关注，教练员应该结

合运动员的实际情况，为球员适当的安排核心力量训练，进而

能够有效的提升教学质量。

一、关于核心力量训练的定义和意义

核心肌肉群的训练是核心力量训练的重点也是最为关键

的部分，同时也是教师在体能训练中需要重点关注的，通过结

合相关的资料调查和分析可以得出，核心肌肉群的训练往往会

决定个人的综合素质，因为这部分的肌肉群在人体中包括了下

肢到上肢的力量传导以及整体的稳定，以及重心的关键作用，

篮球运动员无论是在跑还是跳的过程中都需要运用到核心肌肉

群，对此，应该重视起核心力量训练。在核心力量的训练过程

中，教师应该重点培养篮球运动员的身体稳定性，进而提高下

肢到躯干部分不同力量的传导效果，其中高职篮球队的训练难

度和内容会较此基础上更为困难和复杂，对运动员的身体要求

较高。为了保证篮球运动员能够在比赛和日常的训练中身体的

肌肉和关节配合可以更加的灵活，能够更加完美的做出各种技

术动作，教师必须要围绕核心力量设计训练计划，因为核心力

量是提升运动员的身体稳定性必须掌握的训练项目，只有当球

员们完成了一定的核心力量训练过后，个人的身体稳定性以及

肢体的协调性都能够得到有效的提升，同时对于一些篮球的技

术动作也能够完成的更加流畅，与其他部位的力量训练不同的

是，球员进行训练核心肌肉能够让其在之前的身体素质上，更

加出色的发挥自身的身体优势，同也能够提高自身综合能力。

二、高职篮球队核心力量训练的准则和要求

进行核心力量的训练也是有一定要准则和要求的，找到

规范的动作和适合运动员的训练强度才是科学的训练方法。训

练时教师要根据不同运动员的数据情况对不同运动员有不同的

要求，其目的就是为了保证训练效果，球员们需要遵从教师安

排的技术动作开展学习和训练。核心肌肉群的训练与其他部位

的力量训练相比较难度更大，训练痕迹也没有其他力量训练明

显，因此在训练的过程中，教师需要不断的给球员们支持和表

扬，帮助球员们建立信心，帮助其能够调整好的心态。对于整

个训练来说，教师应该循序渐进的安排运动员的训练强度和速

率，前期的训练先以动作训练为主保证训练质量，再运动员们

掌握了动作之后不断的增加运动的速度和幅度，在整个训练的

过程中，教师可以结合不同的训练动作对学生的躯体部分进行

多方面的练习，加强学生对核心肌肉训练的适应感。训练动作

的速度和时间教师需要根据不同动作进行设计，将动作的效果

最大化，核心训练一个动作最好的时间就是在30-60秒之间，

如果动作出现了变形，必须要马上终止训练。训练时间有限，

每组动作都需要保证其完成质量，所以教师必须分配好每个动

作之间的间歇时间，提升训练的效果。对于一些刚接触核心训

练的学生来说，需要一定的适应时间，此时教师需要对训练计

划进行调整，保证教学的质量。

三、高职篮球队进行核心力量训练的理论要点

核心力量训练对于运动员个人的身体素养有着较高的要

求，为了能够使得训练能拥有更好的效果，教师必须针对于核

心力量和进行理论分析并研究。对于接触核心力量训练不久的

运动员来说，前期教师需要根据运动员的身体状况指导教学计

划，通过一些试炼，分析运动员的五官反馈，主要还是以运动

员的肌肉控住训练为主要训练方向，通常一周需要进行三次训

练，每一次训练的时间由每次训练的动作难易程度进行合理的

增减，大部分动作还是需要控制在30-60秒之间，除此之外，

教师需要为动作划分不同的小组，训练期最好维持在2个月左

右，其主要的训练目的是为了培养运动员的核心运动能力。在

运动员适应了核心力量训练后，教师就可以适当的调整训练计

划，在之前每周三练的基础上增加两次训练，训练时间同样也

需要根据不同的动作进行选择。在训练时教师需要观察学生的

动作和五官表情，在学生出现力竭的情况时可以适当的帮助学

生，但是仍需要保证训练动作的顺序和规范性，按照标准的动

作去完成，避免出现意外的伤病。

结束语

作为一名篮球运动员体能训练是必不可少的训练内容，

其中的核心力量训练更是意义重大，能够有效锻炼到核心肌肉

群，坚持训练能够有效的提升球员的身体稳定性，提升整体的

协调性，对于高职院校的篮球队来说，教师应该就核心力量训

练进行有效的分析并研究，结合学生的实际情况创新教学模

式，使学生在经历过核心力量的训练过后，能够增强自身的身

体素质，对于高职的篮球运动员来说，更应该掌握核心肌肉训

练的要点，使球员能够在赛场上发挥自己的优势，为球队获得

满意的成绩。
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核心力量训练在高职院校篮球队体能训练中的应用研究
管巍
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[摘　要]近几年以来，我国开始重视起了学生们的综合素质的培养，以体育学科为代表逐渐受到了各个领域的关注，高职院

校作为我国人才库中非常关键的一部分，对培养未来的综合型人才十分的关键，目前已经有许多高校开始关注学生的综合发展，

在此基础上，对开展体育教育都持积极态度，在体育教学中开展核心力量训练是必不可少的项目，核心力量对学生的综合体能是

非常关键的，此文将先分析核心力量训练的定义和意义，再探究核心力量训练在高职篮球队中训练的准则和要求，最后总结理论

要点。
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