
1 实验设计及过程

1.1 实验对象及分组

以飞跃乒乓球俱乐部的 500 名 15 岁～ 18 岁的乒乓球

运动员作为研究对象（其中男生 340 人，女生 160 人），要

求这些运动员在实验开始前能够熟练掌控正反手攻球技术，

将他们分成实验组和对照组（实验组男生170人，女生80人；

对照组男生 170 人，女生 80 人），两组总人数和男女生人

数相同。

1.2 实验内容

其中，实验组采用健身球进行训练，并进行支架俯卧撑、

仰卧起坐训练，对照组则采用传统的训练内容。在训练完成

后，对比实验组和对照组运动员的乒乓球各项基本能力测试

数据，来确定核心力量训练是否有利于乒乓球运动员提高基

本能力水平。 

实验通过平衡训练、支架俯卧撑训练这两个训练方式

来进行，对实验组进行统一合理的训练，在进行器械练习的

同时辅助无器械训练，比如仰卧起坐，支架俯卧撑，负重仰

卧起坐等训练，通过这些训练来进一步加强实验组运动员的

肌肉耐力和力量，具体过程如下：

1.2.1 平衡板训练

平衡板训练要求 250 名实验组运动员先在平地上进行

站立，保持身体不动，然后进一步进行单腿站立和在平衡板

上站立，当运动员适应后，再使其单腿站立，双手前平举，

每组五分钟，组间间隔休息 1 分钟。在训练过程中运动员必

须把眼睛闭上，为的是让自己增强神经平衡能力和对肌肉掌

握平衡的能力，提高身体的稳定性。

1.2.2 支架俯卧撑

支架俯卧撑要求双脚放在支架上，手支撑在平地上进

行俯卧撑训练，体能稍差的同学可以把膝盖放在支架上，肘

关节可以不必完全伸直，腰腹背成一条直线，在此基础上可

以两臂向外展，每次进行四至六组练习，每组要做8～15个，

组间间隔休息 30 秒。

1.2.3 健身球训练

第一种训练方法：要求实验组运动员坐在健身球上，

做单腿举、双腿举的动作。第二种训练方法：让实验组运动

员双腿落地，在健身球上做俯卧撑。每天 5 ～ 8 组，15 个

为 1 组，组间休息 1 分钟，尽量避免身体摇晃。通过这两种

训练方式，来加强运动员对肌肉的控制能力、四肢协调性以

核心力量训练对
中学生乒乓球基本技术的影响

核心力量对很多运动项目都起着相当重要的作用，核心肌肉群能够直接影响到中学生在运动中技术和战术水平的

发挥，并且在某些方面还能够影响中学生运动时对肌肉的控制能力。因此，运动员必须进行系统的训练提高肌肉

耐力、肌肉协调能力和配合能力，这样才能够更好地提高对肌肉的控制，提高运动员在运动中的技战术水平。本

文通过对年轻运动员进行核心力量的训练，来试图提高他们在乒乓球运动中的各项能力，并制了科学的运动训练

计划，最后对训练结果进行了综合研究。
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及肌肉协调性。

1.2.4 负重仰卧起坐

仰卧起坐要求运动员平躺在仰卧起坐健身器上，第一

周要求学生双手放在耳间即可，每组 20 个，组间休息 1 分

钟；第二周至第五周要求学生进行负重五公斤的仰卧起坐训

练，双手拿着哑铃片放在胸前，每组20个，组间休息1分钟。

仰卧起坐训练主要让运动员增强腰腹部的力量，因为乒乓球

运动对腰腹部力量的要求极高，优秀的腰部力量能够加快运

动员进行拉弧圈球动作的还原，加强其球速及旋转力量。

1.3 实验指标的选取

通过正手攻球还原速度、乒乓球台边脚步三点位置切

换、正手弧圈球成功率、正手攻球成功率、反手攻球成功率

这五项指标来反映两种不同的训练方式对运动员乒乓球基本

技术的影响，具体测试方法如下：

1.3.1 正手攻球还原速度

运动员站在原地进行无球的正手攻球动作，连续做十

次，运用秒表记录出总时间，然后求出做一组正手攻球所需

要的时间进行数据对比。

1.3.2 乒乓球台边脚步三点位置切换

运动员站在乒乓球台前，做三点位移（球台的左侧、

中间、右侧），连续做十组，运用秒表记录出总时间，之后

算出做一组所需要的时间。

1.3.3 正手弧圈球成功率

运动员运用发球机发相同力量的下旋球进行拉弧圈球，

一组 20 个，然后计算出成功率。

1.3.4 正手攻球成功率

运动员运用发球机发相同力量的上旋球进行正手攻球，

一组 20 个，然后计算出成功率。

1.3.5 反手攻球成功率

运动员运用发球机发相同力量的下旋球进行反手攻球，

一组 20 个，然后计算出成功率。

2 实验结果与分析

2.1 核心力量四项指标的实验前后对比

选取直腿仰卧起坐、仰卧举腿、仰卧背伸、俯卧举腿

进行核心力量测试，实验结果表明，核心力量训练有助于运

动员增加肌肉耐力与力量，提高身体协调性，增强身体敏捷

性都有较大的帮助。

在直腿仰卧起坐实验中，实验组和对照组在实验前存

在很大差距，实验后实验组平均每分钟为 57.82 次，对照组

平均每分钟为 54.60 次，两者通过对比可看出有较大的差

异。在仰卧举腿测试中，实验组实验前平均每分钟为 53.2

次，试验后平均每分钟为 58.2 次，对照组实验前平均每分

钟为 53.2 次，实验后平均每分钟为 55.5 次，虽有所提高，

但不如实验组提高的明显。在仰卧背伸测试中，实验组实验

前平均每分钟为 58.5 次，试验后平均每分钟为 60.95 次，

对照组实验前平均每分钟为 56.89 次，试验后平均每分钟为

58.86 次，实验组与对照组差异较大，p 值＜ 0.05，说明此

项有较大的差异。

2.2 核心力量三项指标的实验前后对比

实验结果表明，经过核心力量训练后，运动员各项基

本素质都有所提高，身体素质和身体灵活协调性都有所改善，

这对于乒乓球运动员提高弧圈球的质量有很大的提高。

在绕台跑训练中，实验前，对照组平均值为 33.98 秒，

实验组平均值为35.64秒，实验后，对照组平均值为51.09秒，

实验组平均值为 43.33 秒，其中 P ＜ 0.01，绕台跑时间明

显缩短，说明该项成绩有了显著提高。在静止实心球测试中，

实验前对照组为 10.61 米，对照组为 10.64 米，实验后，对

照组为 10.99 米，实验组为 12.44 米，p 值＜ 0.05，说明静

止实心球有显著提高，静止实心球代表着运动员的绝对力量，

该项成绩提高说明运动员绝对力量提高。在移动实心球训练

中，实验前，对照组为 10.93 米，实验组为 10.55 米，实验

后对照组为 12.84 米，实验组平均值为 13.28 米，该项成绩

有显著性提高。

2.3 乒乓球各项指标实验前后数据的对比分析

2.3.1 正手攻球还原速度的分析

正手攻球还原速度能够充分反映出运动员对肌肉的控

制能力和各肌肉之间的协调能力，尤其是腰腹力量。实验显

示，核心力量对肌肉的控制能力和各肌肉之间的协调能力有

帮助。实验前，对照组平均为0.74秒，实验组平均为0.73秒；

实验后，对照组平均为 0.63 秒，实验组平均为 0.56 秒，差

异显著。

2.3.2 乒乓球台边脚步三点位置切换的分析

实验结果说明核心力量训练比传统模式训练更有利于

运动员提高对下肢肌肉的掌控，以及缩短乒乓球运动中脚步

切换的时间。在台边脚步三点位置切换中，实验前，对照组

为 2.36 秒，实验组为 2.33 秒；实验后，对照组为 2.37 秒，

实验组为 2.12 秒，这能够充分说明实验组运动员对下肢肌
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肉灵活掌控能力的提高。

2.3.3 正手弧圈球的分析

正手弧圈球作为乒乓球技术中的主要得分方式，弧圈

球的成功率在于对肌肉的掌握程度和腰腹肌力量。实验显示，

在进行核心力量训练后，正手弧圈球的成功率高于传统模

式，核心力量训练有助于提高正手弧圈球的成功率。在进行

核心力量和传统模式训练之前，对照组平均值为 71.85%，

实验组为 70.25%；实验后，对照组的平均成功率提高到了

74.46%，而实验组的成功率提高到了 75.73%，有显著差异。

2.3.4 正手攻球的分析

正手攻球作为基本技术之一，考验乒乓球运动员身体

协调性以及反应速度。实验组在进行核心力量训练后正手

攻球成功率显著高于进行传统模式训练的对照组，核心力

量训练对乒乓球运动员正手攻球的成功率有帮助。实验前，

对照组正手攻球为 92.87%，实验组正手攻球为 92.55%；

实验后，对照组为 93.25%，实验组为 94.48%，两者有略

微差距。

2.3.5 反手攻球成功率的分析

实验数据说明，实验组在进行核心力量训练后，反手

攻球的成功率显著高于进行传统模式训练的对照组。实验前，

对照组反手攻球为 83.72%，实验组反手攻球为 84.96%；

实验后，反手攻球提高到了 88.98%，对照组提高到了

86.54%。对照组虽然也有所提高，但是不如实验组提高明显。

3 总结

通过各项实验数据可以发现，核心力量训练有助于身

体协调性、肌肉耐力、肌肉掌控力等素质，有效地进行核心

力量训练可以更好地使乒乓球运动员提高乒乓球水平。核心

训练有利于增强肌肉之间的各项能力，稳定肌肉群，集中肌

肉力量，使运动员能够更好地进行各项体育运动。核心力量

训练也有利于乒乓球运动员掌握各项肌肉组织，增强肌肉耐

力，发展核心肌肉群的协调性，使运动员能够更好地运用各

项肌肉来完成乒乓球运动中的各项动作，对于乒乓球基本技

术的提高有显著效果。
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