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核心稳定性训练对散打运动员鞭腿连击能力的影响
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摘  要：本研究采用文献资料，实验法、数理统计法，进行为期四周的核心稳定性力量训练，

散打运动员的鞭腿连击能力有显著性提高，分析和探讨得到以下结论：鞭腿作为散打项目

重要的腿法技术之一，掌握鞭腿技术动力链肌群的解剖学、生理学、生物力学特点，有助

于以后训练中鞭腿动作协调和发挥力点的最大化。通过核心稳定性力量训练，散打鞭腿连

击能力得到提高，核心区力量加强，柔韧性提高。以核心区腰 -- 髋关节 -- 骨盆肌群的稳

定性训练和周围小肌肉群力量的加强，对于鞭腿支撑腿的稳定性，鞭打腿力的传递和击打

目标的准确性得到显著提高。通过加强核心肌群力量的稳定性的训练，有助于防止散打项

目中常出现的伤痛病症和运动损伤，同时对于康复陈旧性损伤具有良好的效果。
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一、前言
散打是中国武术的重要组成部分 , 对于以技能主导类对抗性项目来说，鞭腿是散

打项目中一个非常重要的技术动作之一，它也是散打运动员在实战中完成进攻与防守

动作的重要手段，在比赛中由于鞭腿技术的灵活性、动作简单、速度快、击打的杀伤

力重、得分效果明显、攻防结合运动自如等特点，在散打项目中也是运动员的优势技

法，据相关的研究表明：鞭腿在整场比赛的利用率占所有动作使用率的 2/3；成功利用

率 89.7%；根据 2004 年全国散打冠军赛男子 117 场 260 局赛事技术动作统计，鞭腿的

使用占所有腿法的 78.25%；占整个散打技术的 39.51%。数据表明作为整场比赛优势动

作，其场上的使用次数繁多、击打成功率高，所以体能消耗大，那么正是体能的下降，
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从而导致其技术动作击打杀伤力下降、速度降低、

动作的使用不受自己思维所控制，所以往往在比

赛的最后的关键时刻而由此原因所不能发挥出水

平，影响比赛的最后结果 [1]。散打运动员的体能

训练由力量、速度、灵敏、柔韧、协调等构成，

力量作为体能构成的第一位，说明了力量在整个

项目中的重要作用，而核心稳定性力量作为力量

训练的一种，最近几年受到教练员和专家们的广

泛关注。

核心通常指我们所说的躯干，包括脊柱好骨

盆及其周围的肌群。Lan Hasegawa 认为，核心肌

群由腹直肌、腹横机、背肌、腹斜肌、下背肌和

竖脊肌，并且髋关节周围的肌肉----臀肌、旋髋肌、

股后肌群也属于人体的核心肌群 [2]。J.HPilates

认为，核心是指人体肋骨以下至骨盆的部位，它

所包含的肌群有腹肌群、背肌群、横膈肌、骨盆

底肌、交错骨盆及下肢的肌肉群 [3]。Frederick 

Sonm 认为：核心是腰、骨盆、髋关节形成的一个

整体，是指人体的中间环节，具体是肩关节以下

髋关节以上包括骨盆在内的区域，所包含肌群有

背部、腹部和构成骨盆部的所有肌群，共有 29块。

于红妍等人认为核心在人体膈肌以下至盆底

肌之间的区域，而将肌肉的起止点或起点或止点

位于这一区域间的肌群称为核心肌群，所以位于

大腿上的有些肌肉如股直肌、股二头肌由于起点

在核心区也因此被列为核心肌群，这样共 33 对加

1块膈肌构成了人体核心肌群 [4]。出现以上认识差

异的原因是：核心部位的界定不同导致核心肌肉

的数目也不同，人体核心部位是由人体重心确定

的，而重心又由体位确定，随着体位的变化，重

心会上下左右移动，甚至会移出身体外。目前研

究成果被广泛接受的是：人体核心最主要的区域

是由腰、骨盆、髋关节 3 部分围构而成，根据分

类目的和依据不同，核心肌的分类和数目也各不

相同。值得关注的是，因为在运动中人体大部分

姿势都是站立的也有部分运动项目中身体姿势是

俯卧、仰卧或倒立的，所以核心部位是由人体在

两臂下垂的对称站立姿势中的身体重心确定，还

是在某个姿势时的身体重心确定，还是因项群和

项目不同而确定，都还值得商榷。

多数研究者认为：核心稳定性是指腰 - 骨盆 -

髋 3 个部位的联合稳定程度。而 Kibler 认为：核

心稳定性是运动中控制骨盆和躯干部位肌肉的稳

定姿态，为上下肢运动创造支点，并协调上下肢

的发力，使力量的产生、传递和控制达到最佳化。

核心稳定性训练是指针对身体核心肌群进行的稳

定、力量、平衡等能力的训练。通过核心稳定性

训练可以建立一个强大的核心肌群，对身体的动

态链功能有着巨大的影响。核心稳定性训练能建

立一个强有力的核心肌群，这些肌群在运动过程

中可加固稳定躯干，也可以把来自各个方向的力

量有效传递到另一个方向；通过含有不稳定因素

手段练习，核心稳定性训练可以充分调动神经肌

肉控制系统，提高核心肌群的力量，改善神经肌

肉控制的效率，顺利完成对运动的控制。核心力

量存在于所有运动项目中，所有运动技术动作都

是以中心肌群为核心的运动链，强有力的核心肌

群对运动中的身体姿势、运动技能和专项技术动

作起着稳定和支持作用。核心力量训练是建立在

传统力量训练的基础上 , 进行不同维度、不同平

面的动作设计 , 是对传统力量训练的优化升级 ,

更加突出训练项目的专项化 , 它既能提高神经系

统对肌肉的控制能力 , 也能改造肌肉结构 , 还可

以防止运动中的损伤及其伤后的快速恢复 , 这对

于运动成绩的保持和提高有很大的益处 [5]。

核心稳定性训练是在非稳定状态下进行的 ,

非稳定性环境下更容易刺激运动员的核心肌肉群

进行运动 [6]。散打比赛中腿法技术是主要得分手

段 , 尤其是鞭腿技术动作幅度小，突然性强，打

击范围广，踢击力量强，易攻难防。且击打部位

广泛 , 与其他技术结合具有衔接性好，动作连贯

性强等特点现已经成为比赛中得分较高的技术动

作和决定比赛胜负关键的技术动作 [7]。

核心稳定性训练在提高散打运动员专项素质

中发挥着极其重要的作用 [7]。散打项目运动员和

教练员已认识到核心肌群对完成运动技术动作的

重要作用，但在训练中又忽略了对该部位整体力

量的训练，如深层的小肌群和腰髋的衔接处，或

苦于方法及手段的匮乏，加强核心部位的肌肉群

不仅可以提高身体稳定性及全身姿势额正确性，
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还可以稳定和强化髋部及躯干在力量转换时提供

能量输出，有利于提高速度，整合与传递整体用

力，并减少运动损伤的发生。通过核心稳定性力

量训练，提高散打运动员鞭腿连续击靶的能力，

提高运动员支撑腿的稳定性，提高在比赛中防摔、

防伤能力。使运动员在比赛中获胜。

二、散打鞭腿技术解剖学分析
散打鞭腿按动作技术结构特点可分为左鞭腿

和右鞭腿 , 也可分为前鞭腿和后鞭腿 ; 按鞭腿进

攻的部位可分为高鞭腿、中鞭腿和低鞭腿。本研

究是以正架(左式 )右腿的中鞭腿作为研究对象。

动作过程为左脚直立或稍屈支撑 , 上体左转 , 稍

向左倾 , 同时右腿屈膝前摆 , 送髋 , 大腿带动小

腿 , 绷脚背 , 随即扣膝翻跨弹踢小腿 , 力达脚背

或小腿的前端 ,形成鞭打动作。

散打鞭腿的鞭打动作通过机械碰撞的方式获

得运动效果的击打行为。鞭腿既具有屈伸性腿法

的特点 , 又具有扫转性腿法功能 , 具有技术内容

丰富、攻击面积大、回收速度快等特点。鞭腿踢

起来时利用支撑腿为轴转体、转肩、转腰、拧胯

和放髋 , 髋带动大腿 , 大腿带动小腿 , 各个传递

力量部位的加速度依次增加 , 最后在脚背达到最

高速度时向目标甩踢的一个整体动力链协同做功，

以腰腹 -- 髋关节—骨盆为力的传输枢纽来传递、

整合和衔接全身不同部位和环节的力量，快速准

确的传递到脚背完成“鞭打效果”，提高技术发

挥效率。因此任何一个环节的不足都会影响动作

质量的完成，这种发力方式能自觉地利用不平衡

所产生的大质量部位的惯性运动来发力 , 再加上

拧腰和放髋所产生的助力 , 能极大地发挥人体的

潜能 , 调动整体的力量作用于目标。所以 , 鞭腿

如同鞭子的鞭打动作 ,具有很大的杀伤力。

以正架（左式）站立姿势为例，鞭腿动作完

成过程中肌肉的做功情况的解剖学分析；鞭腿的

动作路线：提膝 --- 转髋 --- 送髋 --- 展腿 ---

击打点。 

（1）鞭腿提膝过程的解剖学分析：一侧腿提

膝向身体躯干部位屈，骨盆前倾，另侧腿站立支

撑地面，其动作动员肌群有：a. 躯干屈曲收缩肌

群有腹直肌、腹外、内斜肌、髂腰肌等；伸髋肌

群竖脊肌、臀大肌等。b. 下肢屈曲收缩肌群有髂

腰肌、股直肌、阔筋膜张肌、缝匠肌和耻骨肌等；

伸髋肌群有臀大肌、大收肌、股二头肌、半腱肌

和半膜肌。

（2）鞭腿转髋过程的解剖学分析：支撑腿外

旋，身体躯干向对侧旋转；其动作动员肌群：a.躯

干回旋肌群有腹外斜肌、腹内斜肌、腹横机等。b.下

肢外旋肌群有髂腰肌、臀大肌、梨状肌、臀中肌、

臀小肌后部和缝匠肌等。c. 内旋肌群有臀中、小

肌前部和阔筋膜张肌等。

（3）鞭腿送髋过程的解剖学分析：支撑腿外

旋的同时挺髋，躯干伸，下肢伸，骨盆侧倾。其

动作动员肌群有：a.躯干伸肌群有竖脊肌、臀大肌、

一侧背阔肌、同侧腹内、外斜肌等。b. 屈肌群有

腹直肌、对侧腹内、外斜肌。c. 下肢伸肌群有髂

腰肌、股直肌、股内、外侧肌等。d.屈肌群有臀大肌、

臀中肌、臀小肌、股二头肌、半腱肌、半膜肌等。

（4）鞭腿展腿过程的解剖学分析：挺髋同时

大腿带动小腿展开，其动作动员肌群有：下肢伸

肌群有股二头肌、半腱肌、半膜肌等。屈肌群有

股四头肌、腓肠肌等。

三、研究对象与方法
（一）研究对象

本研究的研究对象是核心稳定性训练对连续

踢腿能力的影响。

（二）研究方法

1. 实验法

（1）实验对象

山东体育学院武术学院 2012 级散打专项学生

10名，运动等级:二级以上，训练年限：5年以上，

身高控制在 1.75-1.80 米之间，体重控制在 65-

80KG 之间。

实验：实验组、对照组各 5人。

初始及试验后测试：

A. 进行鞭腿连续击靶的次数，时间控制在 30

秒，击打高度控制、统一，要求动作规范，击打

要连续、顺畅；

B. 仰卧起坐在一分钟内的肌肉耐力能力，起

落的高度要统一和控制，动作标准以屈膝 90 度仰

卧起坐模式进行统一 ;
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C. 平衡板单腿站立能平衡控制身体的时间能

力，单腿站立要稳；身体保持平衡不能左右晃动

幅度太大；平衡板边缘不能和地面接触。

实验时间：4 周的核心稳定性力量训练，每次

训

练课后进行 45 分钟的核心稳定性训练。

（2）训练方案

方法 1：不借助器械的单人练习。作为核心力

量练习的初始阶段，目的在于使运动员深刻体会

核心肌群的用力和有效控制身体，提高散打运动

员的脊柱、骨盆，保持正确的身体姿态，提高身

体的控制力和平衡，提高运动员由核心向四肢及

其他肌群的能量输出。如图（俯桥、侧桥、背桥、

仰卧起坐）俯桥动作，双腿、双臂伸直成俯撑桥

的动作姿势，躯干呈一直线。动作过程始终保持

身体姿态，臀部不能上下移动，保持均匀呼吸，

不要憋气。训练负荷大小和动作质量的高低是以

支撑时间的长短来衡量的，动作难度不断加大。

方法 2：运用不稳定器械的练习。如平衡垫、

瑞士球、平衡板等，使用这一类型的器械进行力

量练习，可有效动员核心区域的深层肌肉参与运

动，并在动作过程中控制躯体始终保持正确的运

表 1 训练计划设计

    星期一 星期三 星期五

时间
秒

间歇
秒 组数 时间 间歇 组数 时间 间歇 组数

力
量

仰卧起
坐

25 60 3 30 60 3 30 60 3

侧桥 30 60 3 35 60 3 35 60 3

背桥 60 60 3 70 60 3 70 60 3

平衡垫
半蹲

15 60 3 20   60 3 20 60 3

平
衡
性

平衡垫
单腿站
立蹲起

5个 50 3 8 个 50 3 8 个 50 3

平衡板
单腿站
立蹲起

5个 50 3 8 个 50 3 8 个 50 3

瑞士球
单腿撑
球摆腿

10
个

50 3
15
个

50 3
15
个

50 3

瑞士球
站立

5 50 3 8 45 3 8 45 3

训练前的动力性拉伸活动

训练后的静力性拉伸活动及放松按摩

动姿势，提高散打运动员鞭腿启始过程不稳定支

撑整体力的传递。如图（瑞士球单腿撑球摆腿、

瑞士球俯卧屈髋）练习中，在改变训练手段的同时，

负荷评价也可采用计数和时间的双重指标。动作

方法为：平躺垫上一腿置于球上，抬起上体呈一

直线，双臂伸展置于地面上；另一脚踝处绑上小

重力球，负重腿绕身体做旋髋练习，保持均匀的

呼吸。

方法 3：不稳定状态下负重力量练习。强调让

运动员的身体处于一种不平衡、不稳定的状态下

进行，这种非平衡性力量训练是通过自身调整不

稳定的身体状态，达到训练神经—肌肉系统的平

衡和控制能力，以及本体感觉的目的。如图（平

衡板哑铃蹲起）运动员双足开立于与肩同宽站于

平衡板上，做各种上肢持轻器械举、推、拉、下蹲、

躯干扭转等多种形式的练习。      

2. 数理统计法

运用相应数据分析软件对为期 4 个周的训练

进行数据统计处理。

四、结果与分析

表2在试验前进行测试，对受试者进行身高、

体重、鞭腿连击能力、核心力量、核心稳定性的

监测和评估。

由表 2 和表 3 对比得出鞭腿连击能力明显提

高，而且在访谈受试者自身感受时，他们一致认

为鞭腿起始过程中支撑腿的稳定性明显加强，对

于高难动作完成的掌控能力提高，动作协调顺畅、

击打力度、准确性得到很大提高，对于自身技术

表 2 试验前测试成绩

姓名 高某 李某 官某 王某 姜某

身高（cm） 175 176 178 175 180

体重（kg） 66 70 68 65 80

鞭腿连击能力 30
秒 / 个

38 40 39 41 39

仰卧起坐 1分钟 /
个

48 49 48 49 47

平衡板单脚站立
（秒）

5 5 6 4 3

侧桥 30 35 34 36 35

瑞士球单脚撑球
摆腿

15 14 15 16 14
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水平有一个更自信的心理状态，所以敢于去运用

和完成自己技术水平。

通过表 2 和表 3 我们还可以看出受试者仰卧

起坐、侧桥提高明显，说明了核心力量加强、动

作完成质量明显提高，肌肉耐受能力提高；人体

的大多数运动都是多关节和多肌群参与的全身运

动，在这个整体运动中如何将不同关节肌群的收

缩力量整合起来，形成符合散打专项力学规律的

肌肉“运动链”，为四肢末端发力创造理想的条件，

核心力量发挥着重要作用。不同运动等级运动员

鞭腿技术在击打过程中，身体重心的稳定性和动

量矩传递的流畅性 , 不仅受限于下肢肌群肌力的

影响 ,更受限于技术动作运动学特征的影响 [7]。

人体腰 - 骨盆 - 髋关节包括 29 块肌肉 , 都

位于人体的核心部位 , 这些肌肉在散打运动中起

到稳定、传导力量、发力减力等作用。这些肌群

对于人体在进行滑步、躲闪等步法练习中保持平

衡有着重要意义 , 是一组重要核心力量肌群。尽

管骨盆、髋关节和躯干部位的肌肉并不像四肢肌

肉那样，直接完成人体的运动，但它们稳定性的

收缩可为四肢肌肉的收缩创建支点，提高四肢肌

肉的收缩力量。散打运动大部分都是多关节、多

维度的动力性运动，在其运动过程中四肢末端通

过核心部位转换和传递力量，核心稳定性训练有

助于保持散打运动员的运动姿态和正确的骨骼杠

杆顺序 [6]。核心区域就像承上启下的枢纽与桥梁，

该环节的稳定，不但影响四肢动作用力支点是否

牢固，还控制着全身动作的正确与否。如下表 4

表 3 试验后测试成绩

姓名 高某 李某 官某 王某 姜某

身高（cm） 175 176 178 175 180

体重（kg） 66 70 68 65 80

鞭腿连击能力 30
秒 / 个

55 56 59 60 56

仰卧起坐 1分钟 /
个

65 64 67 64 65

平衡板单脚站立
（秒）

15 14 18 17 19

侧桥 59 65 68 66 75

瑞士球单脚撑球
摆腿

25 26 28 26 27

进行对比看出，核心稳定性力量训练对于散打运

动员鞭腿技术核心肌群的提高明显。

古拳谚云“一力降十会”[8], 这是对力量最精

辟的论述了 , 散打运动员核心力量训练是核心力

量肌群在工作时克服或对抗阻力的能力 , 随着散

打技术水平的提高 , 散打运动员的核心力量素质

成为运动员散打水平发展的制约因素。运动员在

技术水平提高的同时 , 如果没有相应的核心力量

素质的提高 , 在实战过程中就难以对对手产生有

效的击打效果 , 甚至在完成一些高难动作时容易

受伤。因此 , 竞技散打运动员在训练过程中 , 提

高核心力量素质 , 不但可以提高对对手的击打效

果 , 而且可以提高自身的抗击打能力 , 起到威慑

对手的作用。

在竞技散打运动中 , 运动员不仅要具备良好

的身体素质 , 更为重要的是要拥有对身体核心力

量的协调驾驭能力 , 充分掌握时空感 , 利用时间

差 , 现出最佳击打效果 , 散打技术完成就是一个

动力链的过程，核心区域就是这个动力链的中转

站，力的发出，动作技术完成的质量都离不开这

个中转站的运输能力，所以运动员腰、髋、骨盆

三大关节肌群力量是发挥技术的关键。因此 , 有

人将核心部位视为人体运动链的枢纽 , 将核心力

量看作肢体运动的主要动力来源 , 这并不是指参

与运动的力量主要来自于核心部位 , 而是意在强

调核心力量的衔接、传递和整合作用。核心力量

训练注重在非稳定条件下身体动力链的传递及深

层小肌肉群和核心肌群的训练 [9]，通过全身不同

部位和环节的力量衔接、传递和整合 , 提高技术

发挥的效率。鞭腿技术同样也是如此，以发力腿

蹬地将下肢和躯干肌的力量 , 由腰、髋、骨盆快

速准确地传递到脚背完成“鞭打”效果 , 集结全

身的力量于击打点，完成重创对手的目的。

例如，散打运动员在鞭腿动作中单足支撑的

不稳定平衡状态，同时还要保证运动员力的传递

顺畅达到起动腿的击打点，若要使运动员在转髋

过程中

保持身体平衡及力点达到最大，就只有通过

加强核心控制力的训练，竖脊肌稳定住躯干，腹

直肌、腹内外斜肌和旋髋肌群的协调做功发力；
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图 1 实验前后对比分析图

还有跆拳道项目的横踢腿动作的不稳定支撑状态

同样也是核心肌群的加强和协调用力来共同完成

动作的质量。竖脊肌可加强脊柱与骨盆的稳定性，

是腰 - 骨盆 - 髋关节之中的一块肌肉 , 但对脊柱

和骨盆的稳定性具有重要意义。同时，竖脊肌与

腹肌还互相配合 , 为人体在静止和运动中的各种

技术动作的完成提供支持和保证 , 在此骨盆肌群

也参与工作骨盆带（pelvic girdle）是由骨组成

的一个环状的架构，对于稳定骨盆的正常位置非

常重要，特别是对于下肢加速、减速和髋关节内

收外展。是散打运动员进行鞭腿腿法的核心力量

肌群。这些骨在前面相接融合，形成耻骨联合。

由于骨盆和骶髂关节的柔韧性较差，在运动时肌

肉收缩和拉长对其施加的压力增加，加上内收肌

力薄弱，对耻骨极易造成损伤。只有稳定骨盆，

加强其部位肌群核心稳定性训练，才能保证髋关

节肌群协调、顺畅、有效的进行工作。

核心力量存在于所有运动项目中，对运动中

的身体姿势、运动技能和专项技术动作起着稳定

和支持的作用。这也是由于其所处的身体位置及

肌群储备的能量所决定的。从身体位置来看，核

心是最接近身体重心的中间环节（腰—骨盆—髋

关节），同时也是整体发力的主要环节，对上下

肢体的协同用力还起着承上启下的枢纽作用。

平衡板单脚站立、瑞士球单脚撑球摆腿的提

高说明核心稳定性能力加强，身体对肌肉的掌控

能力提高；根据物理学关于转动力矩在封闭的个

体中保持恒定的原理，散打运动员在起动过程中，

下肢产生一个向前的转动力矩，其他部位必然产

生一个相反的转动力矩，这样才能达到平衡。此

外异侧上下肢的配合就能保持这样的平衡。而在

这个过程中，强有力的核心肌群力量起着承上启

下的作用，控制身体的平衡和力的顺利传递。同

时在为期四周的训练过程中还发现：通过对训练

结束后进行按摩和拉伸整理训练，受试者整体的

柔韧性对比参照组明显提高，散打专项柔韧性得

到很大的改善，这对于高难动作质量完成、力的

传递有一个很好的辅助作用，同时对肌肉防伤的

保护和修复损伤起到了很好的效果。

由表 3 和表 4 对比看出，同样是进行为期四

周的训练，表3只是改变了原来的训练方式和方法，

表 4 依然进行传统训练方式，最后的效果却是截

然不同，表 3 鞭腿连击能力明显提高，而表 4 有

提高，但是提高空间不是很大；表 3的仰卧起坐、

侧桥的核心力量训练后提高明显，表5没什么变化；

核心力量可以改善近端固定的稳定性，提高末端

肌肉的发力，提高不同肌肉之间的协作，以及动

员全身不同环节的力量有序地参与运动，加大总

体能量的输出。

核心区域肌肉系统被视为一个盒子或汽缸，

腹部肌肉在前。背部和臀肌在后，横膈肌作为盖板，

盆底肌和环绕髋部的肌肉群为盒底。当肢体发力

时，核心肌群蓄积的能量从身体重心向运动的每

一个环节传导，核心部位拥有的肌群最大，产能

和储能也最多，散打鞭腿的挺髋鞭打动作，以及

跆拳道技法中的后横踢击打动作，看似脚对地面

表 4 参照组成绩      秒（S）  厘米（CM）

姓名 刘某 张某 欧阳 孔某 路某

身高（cm） 176 175 180 177 174

体重（kg） 65 70 68 75 68

鞭腿连击能力 30
秒 / 个

40 45 39 43 46

仰卧起坐 1分钟 /
个

49 50 48 54 53

平衡板单脚站
（秒）

6 7 6 5 7

侧桥 35 40 39 46 38

瑞士球单脚撑球
摆腿

16 18 17 16 15
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或人体的作用，而实则为来自于腰腹—骨盆 -- 髋

关节肌群的原动力，并向下肢形成动量传递。

表 4 平衡板单脚站立、瑞士球单脚撑球摆腿

的核心稳定性训练后提高显著，表 4 平衡性提高

不明显，所以可以看出经过为期四周的核心稳定

性力量训练对散打鞭腿连击能力加强，在训练过

程和方法上说明路线是正确的，这种训练方式效

果明显。散打专项技术的优劣主要取决于参与运

动肌肉之间的协同工作水平和对高速运动中身体

重心的控制能力，强有力的核心力量作保证，躯

干能得到稳定的支撑，四肢的应力也能随之减小，

由此肢体能游刃有余地进行更加协调的技术动作，

加快力量传递，整体上提高运动效率，使力的产生、

传递和控制达到最佳，同时才能长久的在实战中

和对手进行对抗，在比赛中取胜。 

如表 5，从 P 值看 P 为 0.0089<0.05，则具有

显著性差异，说明核心稳定性力量训练对于散打

运动员鞭腿技术水平的提高意义，通过仰卧起坐、

平衡板单腿站立、侧桥、瑞士球单腿撑球摆腿等

表 5 研究结果分析

试验前 试验后 P 值

鞭腿连击能力 39.4 57.2

0.0089<0.05

仰卧起坐 48.2 65

平衡板单腿站立 4.6 16.6

侧桥 34 66.6

瑞士球单腿撑球摆腿 14.8 26.4

训练方式、方法和过程的实施安排，说明这种训

练手段有用。为以后的训练有一个很好的导向性。

五、结论与建议
（一）结论

1. 鞭腿作为散打项目重要的腿法技术之一，

掌握鞭腿技术动力链肌群的解剖学、生理学、生

物力学特点，有助于以后训练中鞭腿动作协调和

发挥力点的最大化。

2. 通过核心稳定性力量训练，散打鞭腿连击

能力得到了提高，核心区力量加强，柔韧性提高。

3. 以核心区腰 -- 髋关节 -= 骨盆肌群的稳定

性训练和周围小肌肉群力量的加强，对于鞭腿支

撑

腿的稳定性，鞭打腿力的传递和击打目标的

准确性得到显著提高。

4. 通过核心肌群力量加强和稳定性的训练，

有助于防止散打项目中常出现的伤痛病症，同时

对于康复陈旧性损伤具有良好的效果。

（二）建议

1. 针对于散打项目，大肌肉群训练是当下最

为常见和普遍使用的训练方式，而小肌肉群

训练

却往往被忽视，应在训练中引起重视。

2. 在散打项目训练中应加强核心稳定性力量

训练，提高核心区肌群力量。

3. 增加散打运动员核心肌群柔韧性的训练，

静力性和动力性牵拉相结合，提高运动员的防伤

能力和动作动力链的协调有效的发挥。
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Abstract: This study uses literature, experimental method, mathematical statistics, a period of 
four weeks of core stability strength training, sparring athletes whip leg streak ability has significantly 
improved, analysis and discussion of the following conclusions: whip leg as a sparring program, one 
of the important leg techniques, mastery of the whip leg technology power chain muscle groups of the 
anatomical, physiological, biomechanical characteristics of the whip leg, will help the future training 
of whip leg action coordination and play Maximize the power point. Through the core stability strength 
training, the ability to improve the whip leg striking ability, strengthen the core area strength, flexibility 
and toughness. With the stability training of the core lumbar - hip - pelvic muscle groups and the 
strengthening of the surrounding small muscle groups, the stability of the whip leg support leg, the 
transmission of the whip leg force and the accuracy of hitting the target has been significantly improved. 
By strengthening the stability training of the core muscle group strength, it helps to prevent the injury 
diseases and sports injuries that often occur in the sparring program, and at the same time, it has a good 
effect on the rehabilitation of old injuries.
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