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稳定性训练对青少年中考体育测试的影响研究

李垚 1  张露予 2

（1. 北京体育大学 体能训练学院 ;2. 北京体育大学 体能训练教研室 ,北京  100084）

【摘　要】目的：稳定性训练可以改善身体知觉功能、本体感觉，让中枢神经系统接受更好的回馈，以改
善关节的功能障碍，对于青少年身体长期发展有很大的促进作用。将稳定性训练与青少年体育锻炼相结合，在
青少年身体发育敏感期引入稳定性训练，探究在中学生体育课堂加入稳定性训练对身体素质的影响，尝试青少
年体质全面发展的新思路是本文选题的主要目的。方法：本文研究对象为 12 名 15 岁的青少年学生，将他们分
为实验组和对照组进行一周期 6 周的训练，记录训练前后各项身体素质的数据，进行对比分析。结果：经过 6
周不同训练方式，表明稳定性训练在对于中学生立定跳远和前掷实心球项目上有显著对提升，而在坐位体前屈
和 50 米跑项目中无显著性变化。结论：稳定性训练在本研究中对于中学生立定跳远和前掷实心球项目有显著
性的影响，在中学体育教学当中加入稳定性训练能够在一定程度上提高学生的身体素质和运动表现，也可以为
体育课堂教学中增添一些乐趣性。
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一、前言

（一）选题依据

青少年是一个国家和民族发展崛起的希望，在科

技快速发展的当下时代青少年需要丰富的知识储备

和强健的体格，加之强大的心理素质，才能让自己在

求知探索前进道路中走得更远，为祖国做出更多的贡

献。中央十三次会议上关于审阅通过《关于深化体教

融合促进青少年健康发展的意见》中提到：要深化体

教融合促进青少年健康发展，要树立健康第一的教育

理念，推动青少年文化学习和体育锻炼协调发展，加

强学校体育工作，完善青少年体育赛事体系， 帮助

学生在体育锻炼中享受乐趣、增强体质、健全人格、

锤炼意志，培养德智体美劳全面发展的社会主义建设

者和接班人。近年来，在国家政策的推动和支持下，

全国各地对青少年的身体素质越来越重视，很多地方

将中考体育分数调高，体育课程的比例也在所有科目

中的占比变大。体育发展不仅仅只在学校体育课，但

学校体育却是学生进行系统学习体育技能的重要途

径，在体育运动锻炼中增强体质、培养兴趣和乐趣的

最重要途径。

（二）研究目的与意义

青少年指一个人 13岁到 17岁这个阶段，是从儿

童变成成人的过渡的时期，青少年正是青春期的年龄

段的人。而青春期是青少年的身体发育、体能素质、

心理状态都快速增长发育，是身体发育的黄金时期。

稳定性训练是近年来比较新的概念，稳定性训练可以

改善身体知觉功能和本体感觉，加快中枢神经系统的

回馈，也可以有效改善关节的功能障碍，对于青少年

身体的长期发展有很大的积极促进作用。将稳定性训

练与青少年体育锻炼相结合，在青少年身体发育敏感

期引入稳定性训练，探究在中学生体育课堂加入稳定

性训练对身体素质的影响，尝试青少年体质全面发展

的新思路是本研究的主要目的。

青少年是人中生长发育的黄金阶段，有研究表

明当下时代青少年除了参加以学校体育课之外仍缺

乏体育运动，以导致身体素质较差或不能全面发展，

出现身体功能不协调以及身体形态改变等问题，影响

身体正常发育。因此在体育运动中要保证身体功能发

展的全面性，本文从青少年身体发育的敏感期进行全

面分析，将稳定性训练引入青少年人群体育教学中，

为改善青少年身体素质，提高协调性，改善身体功能

对称性，对于功能性训练在青少年运动训练的实践有

一定的参考意义。

二、研究对象与方法

（一）研究对象

本文研究对象为 12名 15岁的青少年学生，在参

加实验前让所有受试者都了解本实验需要受试者所

做的训练项目，以及在训练前受试者本人的身体素质

等相关内容。每个受试者签署知情同意书，并在实验

开始前作者已了解受试者的健康史和运动史进行筛

查，挑选出的所有受试者都未经过专业训练且身体健

康无疾病，并要求受试者在参加测试的前 48 小时之

内不进行高强度的运动。受试者在实验前已熟知整个

实验的测试和训练动作及内容，并了解本实验进行中
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后可能会发生的风险和会获得的好处。受试者的所有

测试均在同一天的同一时段进行。

（二）实验法

实验对象：实验组 6 人，对照组 6 人，提前进

行基本情况测试：身高、体重、BMI 指数。参加实验

前，在参加实验前让所有受试者都了解本实验需要受

试者所做的训练项目，以及在训练前受试者本人的身

体素质等相关内容，后每个受试者签署知情同意书，

并在实验开始前作者已了解受试者的健康史和运动

史，进行筛查后，挑选出的所有受试者都未经过专业

训练且身体健康无疾病，并要求受试者在参加测试的

前 48 小时之内不进行高强度的运动。受试者在实验

前已熟知整个实验的测试和训练动作及内容，并了解

本实验进行中后可能会发生的风险和会获得的好处。

受试者的所有测试均在同一天的同一时段进行。受试

者的基本情况见表 1。

实验方案：

1. 将学生随机分成实验组 6 人和对照组 6 人，

每堂课 45 分钟，实验周期为 6 周，每周 3 次课，对

照组进行 45 分钟传统课堂教学训练，实验组进行 45

分钟传统训练动作外加稳定性动作训练干预。2. 在

进行实验前将所有受试者进行相关测试，并保留成

绩。测试指标（参考国家学生体质健康标准）：立定

跳远、50 米跑、坐位体前屈、前掷实心球。3. 按照

计划进行实验。（见表 2）4.结束 6周训练后，采取

相同方法进行测试，测试指标同上，统计分析相关数

据。全部实验组和对照组由本人严格按照计划进行课

堂教学；实验器材采用迷你弹力带、弹力带、波速球、

平衡木并要求学生在除体育课外尽量不进行高强度

体育活动。

（三）训练计划

对照组传统课堂每堂课选择 3个动作进行练习，

实验组采取一个传统课堂训练动作加两个稳定性训

练动作，课堂流程为：准备部分课堂常规 8~10分钟：

跑步 + 活动操 + 拉伸柔韧；基本部分进行 30 分钟分

组不同训练；结束部分进行静态拉伸 5分钟。除训练

内容外，课堂常规，准备活动、拉伸放松均为本人亲

自带领。每周进行三次训练，每次训练时间和练习内

容都由作者严格控制和执行。在进行以下动作训练

时，实验组均已完全掌握训练动作内容和练习流程。

（四）测试指标与方法

本研究针对青少年中学生，因为由于受试者年龄

较小身体发育不完全，学习测试动作有一定难度，加

之场地器材以及时间的原因所以采用《中学生国家体

质健康标准》，本标准对于全国中学生体质的平均水

平有一定的参考意义，青少年正是身体发育的敏感时

表 1受试者一般情况

组别 N 身高（米） 体重 (kg) BMI

对照组 n=6 1.652±0.057 52.667±4.367 19.342±2.005

实验组 n=6 1.67±0.058 53.5±3.937 19.290±1.635

 表 2
常规课堂训练动作                               稳定性训练动作

动作名称 组数 次数 动作名称 组数 次数

原地徒手深蹲 3 12 八级腹桥 3 30 秒

俯卧撑 3 10 仰卧臀桥 3 30 秒

原地纵跳 3 6 迷你带深蹲 3 8

蛙跳 2 20 米 迷你带屈膝髋外展 3 8

仰卧起坐 3 15 弹力带躯体旋转 3 6

卷腹 3 15 波速球双腿站立下蹲 3 8

仰卧举腿 3 10 波速球俯卧撑 3 6

高抬腿 2 20 米 平衡木行走 3 2

跨步跳 3 15 闭眼单脚站立 2 10 秒

收腹跳 3 8 燕式平衡站立 3 10 秒

鸭步走 2 20 米 星形平衡偏移训练 3 1

单腿跳 2 20 米 保加利亚分腿蹲 3 各 8次

开合跳 3 30 秒 单手哑铃农夫行走 3 20 米

小步跑 2 20 米 死虫式 3 1

30 米冲刺 3 1 单腿下蹲 3 4

折返跑 3 20 米 4 次 波速球单腿下蹲 3 4
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期，尝试不同的训练方法将会对青少年的身心健康有

很大的促进作用。本标准也是中考体育考试的统一标

准，所测试的项目是地区大部分中学生会选择的四个

项目：立定跳远、50米跑、坐位体前屈和前掷实心球。

三、讨论与分析

（一）稳定性训练对立定跳远的影响

通过实验结果数据分析表明，经过 6周不同训练

干预实验，训练前后立定跳远的实验组和对照组的成

绩是具有显著的强相关性；对照组训练前和训练后的

成绩也有一定提升。本研究表明，通过训练不管是对

照组还是实验组在立定跳远项目上的成绩都会有一

定的提升，通过积极的保持练习在一定程度上也可以

提升运动表现。由独立样本检验两组间差异结果可以

得出，稳定性训练对于实验组立定跳远训练前后有显

著性的差异。通过干预实验在实验组的训练中加入稳

定性训练，由训练结果可以看出实验组训练后对立定

跳远成绩有显著的影响和变化，而实验组训练后成绩

及效果更好，稳定性训练对于学生立定跳远成绩有一

定的显著提升。稳定性训练对核心肌群对于由下到上

的力量产生和传导有很大的影响，可以更好地提高效

率，而且在保持身体姿势维持重心都具有很大的积极

影响，稳定性训练在对立定跳远成绩的提升也有一定

的显著性影响。

（二）稳定性训练对 50米跑的影响 

通过 6周训练实验干预，由实验结果可以得出不

管是实验组还是对照组，训练后都 50 米成绩无显著

的影响。分析原因可能是本研究设计的训练周期并不

够长，没有针对性地对 50 米跑步的动作要领、跑步

姿势进行练习，也没有对受试者进行专项化的针对练

习，导致训练前后成绩并无显著差异。

（三）稳定性训练对坐位体前屈的影响

通过实验结果表明，实验组与对照组之间，两

组训练后对坐位体前屈成绩都有显著的影响和变化，

表明在两组练习中身体柔韧性能够得到一定的提升。

但与本实验研究的稳定性训练相关性不明显，分析

原因可能是因为在课前练习中，充分准备活动带来

的积极影响，例如准备活动加入全身性完整的激活、

动态拉伸、技能整合和训练结束后充分的拉伸放松，

让受试者在一定程度上提升了身体柔韧性。由独立样

本检验两组间差异结果可以得出，两组训练对于坐位

体前屈训练前后成绩没有显著性的差异，即稳定性训

练对于坐位体前屈没有显著性影响。

（四）稳定性训练对前掷实心球的影响

通过实验结果表明，对照组在训练前后前掷实心

球成绩有显著提高，实验组在训练前后成绩也有一定

的显著提高，实验组和对照组在训练后成绩都有一定

的变化，表明通过这两种练习在一定程度上都能够提

升运动成绩。

结论：

   稳定性训练在本研究中对于中学生立定跳远和前

掷实心球项目有显著性的影响，在中学体育教学当中

加入稳定性训练能够在一定程度上提高学生的项目

成绩，也可以提高学生的身体素质提高核心稳定性

等，也可以为体育课堂教学中增添一些乐趣性。
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