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摘 要院 目的院 通过比较动力性与静力性核心力量训练在青年羽毛球运动员躯干旋

转力量及稳定性的训练效果差异袁为其提供针对性训练策略遥方法院采用实验法将 20 名

渊男女各 10 名冤上海羽毛球队一级运动员随机分配到动力组渊n=10冤和静力组渊n=10冤进行

12 周干预袁干预前后分别进行等速肌力和生物反馈动作控制测试遥 结果院渊1冤干预后袁
动力组在 60渊毅冤/s 的等速测试与干预前以及干预后的静力组相比袁躯干向左尧向右旋转

的最大力矩显著增加渊P＜0.05冤袁平均功率和最大功率也有一定程度的增加袁但尚未达

到显著性水平曰在 180渊毅冤/s 的等速数据中的平均功率尧最大力矩和最大功率指标与干预

前以及与干预后的静力组相比袁均有显著性增加渊P＜0.05冤曰干预后袁静力组的 60渊毅冤/s
和 180渊毅冤/s 的等速测试中 3 项指标与干预前尧干预后相比均无显著性差异渊P＞0.05冤曰
渊2冤干预后袁最大稳定角度与干预前以及干预后 2 组对比袁动力组在 45毅尧135毅尧原135毅尧
原45毅方向上优于静力组 渊P＜0.05冤袁 静力组在 0毅尧90毅尧180毅尧-90毅方向上优于动力组

渊P＜0.05冤遥 结论院 静力性核心力量训练不能显著提升青年羽毛球运动员躯干旋转力

量曰动力性核心力量训练可以提升青年羽毛球运动员躯干慢速旋转力量的最大力矩袁
以及快速力量的最大力矩尧平均功率尧最大功率曰静力性和动力性核心力量训练分别

在某些关节角度增加核心稳定性袁两者结合是提升躯干稳定性的有效方法袁可根据运

动员的个性化需求选择遥
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Objective: To provide targeted training strategies and enrich core training theory by compar-

ing the differences between dynamic and static core strength training effects on trunk rotational strength

and stability in young badminton players. Methods: An experimental method was used to randomly as-

sign 20 (10 male and 10 female) first-level athletes from Shanghai Badminton Team to the dynamic

(n=10) and staticgroups(n=10)for12weeksof intervention,and isometricmusclestrengthandBFMCtests

were performed before and after the intervention. Results: (1) Compared with its pre-intervention and

with the post-intervention static group, the dynamic group showed a significant increase in the maximum

moment of trunk rotation to the left and right(P＜0.05) in the isokinetic data at 60(毅)/s after the intervention,
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and a certain degree of increase in mean work and maximumwork which had not yet reached the signifi-

cance level. Themean work, maximummoment and maximumwork indexes of the dynamic group in the

isokinetic data at 180 (毅)/s significantly increased compared with its pre-intervention and with those of

static group after the intervention(P＜0.05). after the intervention, the three indicators in the isokinetic test

at 60 (毅)/s and 180 (毅)/s in the static groupwere not significantlydifferent from their pre- and post-interven-

tion counterparts, respectively (P＞0.05); (2) In the BFMC test, the dynamic group showed a significant in-

crease in the 45毅, 135毅, -135毅, -45毅 directions, and the static group showed a significant increase in the 0毅,
90毅, 180毅, -90毅 directions compared to the dynamic group(P＜ 0.05). Conclusion: Static core strength

trainingcannot significantly improve trunk rotational strength; dynamic core strength training can improve

themaximummomentofslowrotationalstrength, aswell as themaximummoment, averageworkandmax-

imumwork of fast strength in young badminton players; static and dynamic core strength training increase

corestabilityincertain jointanglesrespectively,and thecombinationofboth isaneffective way to improve

trunk stability. One method can also be chosen according to the individual needs of the athlete.

core strength training; dynamic; static; trunk rotational strength; trunk stability; badminton

近年来袁 核心力量训练在我国竞技体育运动训

练中被广泛运用袁 研究证实其与传统力量训练相比

有提高协调尧灵敏尧平衡能力等优势 [1]遥 强有力的核

心肌群对运动中的身体姿势尧 运动机能和专项技战

术的运用起着稳定和支持作用袁 核心力量训练不仅

能提高运动员的核心肌群力量袁 还能起到预防运动

损伤的作用[2]遥 Kibler 等[3]将核心稳定性的概念首先

引入竞技体育训练袁认为核心部位在运动中有产生尧
传递和控制力量 3 个主要功能遥 黎涌明等 [4]对核心

力量和核心稳定性做出了概念的界定袁 认为核心力

量可保持运动和静止时的重心平衡袁 使上下肢产生

更好的力量传递遥
德国莱比锡 CTT 生物反馈动作控制测试系统

渊Biofeedback-Motor-Control GmbH袁BFMC冤是一种三

轴躯干测功仪袁能够在不对称姿势下测量等长肌力袁
同时有效解决躯干肌肉在 3 个解剖平面上产生的力

矩袁具有极高的信效度袁是较为经典的平衡稳定性力

量和对称性测试工具 [5]遥 Isomed2000 等速肌力测试

训练系统中的躯干旋转力量测试是评价核心稳定性

和力量的有效方法袁在 60渊毅冤/s 和 180渊毅冤/s 收缩时重

复测试信度较高[6-7]遥 Behm 等[8]将核心力量训练方法

概括分类为院稳定平面训练和不稳定平面训练袁双侧

和单侧尧徒手和负重尧静力性和动力性以及静力 / 动

力交替遥核心力量训练通常会采用稳态和非稳态 2种

条件的不同训练方式袁并按照静力性和动力性分类[9]袁
通常先进行稳态训练袁 再进行不稳定条件下的静力

性训练 [10]遥 黎涌明等 [11]认为核心力量训练动力性练

习对于无固定支撑的运动项目具有重要的作用袁与
静力性练习方式相比袁 更有助于神经对肌肉的支配

与控制遥
攻防转换始终贯穿与羽毛球比赛对抗中袁 需要

快速改变方向尧跳跃尧向前弓箭步尧快速手臂运动姿

势袁对机体的躯干力量及稳定性有极高的要求 [12-13]遥
然而袁 在训练中发现运动员存在核心力量欠缺和稳

定性不足的双重问题袁表现为动作之间衔接不连贯遥
对此应采用动力性还是静力性核心力量训练袁 或是

两者相互结合的训练钥 效益如何钥 目前袁针对羽毛球

运动员的核心力量训练多集中于传统力量训练对小

肌肉群训练的不足与核心力量训练进行实证对比等

方面的研究袁 大多采用动力性和静力性核心力量训

练组合的干预方式袁 较少对比运动员静力性和动力

性训练遥 为此袁本研究通过 12 周的干预训练对比动

力性与静力性核心力量训练方法袁 旨在探讨这 2 种

核心力量训练对运动员躯干旋转力量及稳定性的影

响袁从而提高训练效果袁并为运动员提供针对性训练

策略袁丰富核心训练理论遥

选取上海市竞技体育训练管理中心羽毛球队青

年运动员 20 人袁运动等级均为一级以上袁均有 3 年

以上的专业体能训练基础袁 按性别随机分为动力性

核心训练组渊男性 5 名袁女性 5 名袁简称动力组冤和静

力性核心训练组 渊男性 5 名袁 女性 5 名袁 简称静力

组冤袁受试者的基本情况见表 1遥
表 1 受试者的基本情况渊X依SD冤

组别 性别 年龄 / 岁 身高 /cm 体重 /kg

静力组 男渊n=5冤 17.4依0.7 178.15依1.88 58.62依1.61
女渊n=5冤 17.5依1.0 168.13依2.11 49.82依1.68

动力组 男渊n=5冤 17.2依1.1 177.45依2.69 57.58依2.57
女渊n=5冤 17.7依0.8 170.20依2.56 50.75依2.10
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干预前袁 所有受试者准确了解干预目的和干预

流程袁自愿参与本研究遥所有受试者在测试前 6 个月

内无身体损伤和手术袁测试期间身体健康袁拥有较好

的肌力基础袁 能够熟练完成研究预设的核心力量训

练动作遥

干预前 2 天袁20 名运动员在 10 min 的热身后分

别进行 Isomed2000 等速测试和 BFMC 核心稳定测

试的前测袁 经独立样本 T 检验验证 2 组无显著性差

异遥12 周干预期间袁2 组运动员所进行的专项技术课

的时间尧内容相同袁体能训练计划具体内容见表 2遥
干预结束后的第 2 天袁2 组队员进行了同样内容的

后测遥
表 2 核心力量训练实施的具体内容

注院* 表示所使用重量为 8 磅渊约 3.63 kg冤遥

采用 Isomed2000 等速测试仪器分别进行速度为

60渊毅冤/s 和 180渊毅冤/s 的躯干旋转等速肌力测试袁采用

BFMC 核心稳定测试器进行 8 个不同方向的最大倾

斜角测试遥 受试者先进行 Isomed2000 等速测试袁每
组测试时进行 2 次袁然后在 60渊毅冤/s 的测试速度下每

组全力左右转动各 5 次袁180渊毅冤/s 测试速度下每组

全力屈伸 15 次袁不同测试速度测试之间每次间隔约

1 min[13]袁测试得出平均功率尧最大功率和最大力矩袁
以此对运动员的躯干旋转发力进行评估遥 30 min 后袁
采用 BFMC 进行的测试得出最大稳定角度袁 对运动

员的躯干稳定性进行评估[8]遥测试前先进行至少 3 次

的动作熟悉训练遥 受试者根据实验和设备的要求袁站
立在仪器上袁实验者操纵控制杆袁使受试者向预定角

度倾倒袁在每次倾倒过程中以 10毅为一个进阶袁倾倒

10毅后并要求受试者保持身体姿态稳定 15 s袁方认可

受试者在该受试角度合格袁 不能保持连续 15 s 身体

姿态稳定袁则实验终止遥 每种情况下进行 3 次测试袁
取平均值袁每个动作之间休息 30 s遥

以平均值依标准差表示袁P＜ 0.05 为差异具有显

著性遥 在使用 Shapiro-Wilk 检验验证数据呈现近似

正态性分布后袁 进行基线前测数据的独立样本 T 检

验验证其差异性遥 前后测数据对比采用配对样本 T

检验袁后测 2 组间对比采用独立样本 T 检验遥

如表 3 所示袁在 60渊毅冤/s 的等速测试中袁干预前

躯干旋转等速测试在最大力矩尧平均功率尧最大功率

的总体均数上均无统计学差异遥动力组运动员经过 12周

动力性核心力量训练后袁躯干向左尧向右旋转的最大

力矩均显著增加渊P＜ 0.05冤曰平均功率和最大功率也

有一定程度的增加袁但尚未达到显著性水平遥而静力

组 3 个指标在干预前尧后并无显著性变化遥 在干预后袁
动力组运动员的最大力矩显著高于静力组渊P＜0.05冤袁
另外 2 个指标均有一定程度的增长袁但无显著性差异遥

组别 训练动作 组数 负荷量 / 组

静力组 平板支撑 5 组 75 s

侧撑 5 组 30 秒 / 侧

背桥 5 组 75 s

动力组 对墙水平抛球 * 5 组 8 次 / 侧

器械转体 5 组 10 次 / 侧

甩球转体 * 5 组 8 次 / 侧

注院* 表示与动力组相比差异有显著性袁P＜ 0.05曰# 表示与静力组相比差异有显著性袁P＜ 0.05遥

表 3 干预前后躯干旋转等速测试统计渊X依SD冤

角速度 组别 旋转方向
干预前 干预后

平均功 /J 最大力矩 /Nm 最大功 /J 平均功 /J 最大力矩 /Nm 最大功 /J

60渊毅冤/s 静力组 左 62.36依3.27 96.41依5.27 70.51依5.12 61.96依4.77 97.11依6.97 71.14依6.69
右 64.19依2.48 99.11依3.31 75.72依3.62 63.76依4.71 98.91依1.97 74.99依3.67

动力组 左 63.5依2.22 98.35依3.65 71.92依2.92 75.41依5.91 116.77依5.05*# 78.02依1.92
右 64.11依1.29 98.44依5.29 75.97依1.82 72.92依1.29 118.09依3.11*# 79.92依5.07

180渊毅冤/s 静力组 左 73.4依3.77 117.74依5.03 84.51依1.97 72.33依2.47 116.59依5.67 83.35依3.07
右 77.01依4.05 115.82依4.59 81.71依2.07 76.25依2.91 118.12依4.67 81.28依2.59

动力组 左 73.9依2.37 120.34依1.03 83.11依2.65 95.07依3.65*# 134.21依2.03*# 115.51依1.83*#

右 75.96依4.84 119.33依2.63 85.93依2.02 94.47依4.07*# 130.58依3.79*# 120.51依4.57*#
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2 组干预前尧后进行 180渊毅冤/s 的躯干旋转等速

测试袁采集的平均功尧最大力矩和最大功数据遥 其

中袁干预前躯干旋转等速测试在最大力矩尧平均功

率尧最大功率的总体均数上均无统计学差异遥 与干

预前相比袁经过 12 周的干预袁无论躯干向左旋转袁
还是向右旋转袁动力组的 3 个指标均有显著性增加

渊P＜ 0.05冤袁并显著高于静力组渊P＜ 0.05冤袁而静力组

的平均功率尧 最大力矩和最大功率在干预前后均无

显著性差异渊P＞ 0.05冤遥

静力组和动力组在干预前尧 后分别进行 BFMC

测试遥 干预前 2 组间无显著性差异渊P＞ 0.05冤曰经过

为期 12 周的干预袁静力组在 0毅尧90毅尧180毅尧-90毅方向

上躯干的最大稳定角度出现了显著增长渊P＜ 0.05冤袁
且显著高于动力组渊P＜0.05冤曰而动力组则在 45毅尧135毅尧
-135毅尧-45毅方向上躯干的最大稳定角度出现了显著

增长渊P＜ 0.05冤袁且显著高于静力组渊P＜ 0.05冤渊表4冤遥
表 4 2 组运动员在干预前后进行 BFMC 稳定性测

试结果比较渊X依SD冤

注院* 表示与动力组相比差异具有显著性袁P＜ 0.05曰# 表示

与静力组相比差异具有显著性袁P＜ 0.05遥

通过 12 周的干预发现院动力性核心力量训练对

于青年羽毛球运动员的躯干旋转力量提升明显优于

静力性核心力量训练袁 但躯干稳定性训练在不同方

向上的效果不同袁各有优势遥稳态下的静力性训练是

不借助任何器械以闭锁式运动链训练为主要目的的

练习方式袁 旨在让运动员体会核心肌群的发力和平

衡控制的本体感觉袁 练习以深层局部稳定肌群锻炼

为主 [14]遥 与前测相比袁静力组的平均功率尧最大功率

和最大力矩变化不大袁 并没有因旋转速度的增加而

产生显著性变化遥导致这一现象的原因主要为院一是

在静力性核心力量训练的过程中袁 躯干部位相关肌

肉进行等长收缩袁且有固定的躯干稳定角度袁这种肌

肉收缩形式不同于等速测试中的躯干收缩形式袁因
此并不能直接增加躯干旋转的力量和速度 [15]曰二是

长时间的肌肉等长收缩训练会造成机体神经兴奋性

的改变袁 不利于肌肉快速向心收缩和离心收缩能力

的提高[16]遥
稳态下的动力性练习多采用开放式运动链训练

为主的方式袁通常由躯干支撑袁把四肢从闭锁式运动

中解放出来袁配合呼吸做前屈后伸尧内收外展尧旋内

旋外等运动 [17]遥 动力性练习主要以锻炼核心整体运

动肌群为主袁 练习更强调主动肌与协同肌的同步兴

奋和收缩袁强调拮抗肌抑制与放松袁由此协同不同肌

群使肌肉力量的运用达到最大化[9]遥 动力组经过 12周

的核心力量训练后袁再次进行 60渊毅冤/s 的等速测试袁
平均功率和最大功率并没有发生显著性变化袁 同时

动力组与静力组在干预后的平均功率和最大功率也

没有表现出显著性差异遥 造成这种结果的主要原因

是动力组所采用的动力性核心力量训练动作均为快

速爆发性动作袁而 60渊毅冤/s 的 5 次等速测试更多反应

的是最大力量袁 其测试本身限制了受试者的动作速

度遥 然而袁动力组进行 60渊毅冤/s 等速测试的最大力矩

出现了显著性差异袁 干预后的数值显著高于干预前

渊左侧和右侧平均增长 18.73%和 19.96%冤袁且显著高

于静力组渊左侧和右侧平均增长 20.25%和 19.39%冤遥
一方面袁 通过动力性核心力量训练的运动员躯干旋

转力量有所增强 [17]曰另一方面袁经过躯干旋转类训

练袁增加了躯干旋转的角度和旋转距离袁力矩表示力

与距离的乘积袁因此动力组的最大力矩显著增长袁功
率的增加未能达到显著水平袁 但双测最大功率分别

增加了 6.1 J 和 3.95 J遥
当等速测试为 180渊毅冤/s 时袁动力组运动员的平

均功率尧 最大功率和最大力矩在干预后均有显著性

增加袁且显著高于静力组渊P＜ 0.05冤遥可见袁通过动力

性核心力量训练袁运动员躯干旋转的力量提高袁且表

现为躯干快速旋转能力的提升遥故认为袁针对羽毛球

运动员进行核心躯干部位的力量训练时袁 需要考虑

角度 /渊毅冤 组别 干预前 /渊毅冤 干预后 /渊毅冤
0 静力组 79.15依1.65 85.69依1.87*

动力组 78.56依2.05 77.65依1.93#

45 静力组 63.32依2.22 64.68依1.27
动力组 60.45依3.93 75.91依1.34*#

90 静力组 57.44依1.32 66.77依2.89*

动力组 55.54依2.65 54.36依3.75#

135 静力组 54.54依3.55 56.39依3.51
动力组 54.77依3.55 68.56依3.67*#

180 静力组 61.89依2.87 78.39依2.45*

动力组 60.55依1.95 62.44依2.75#

-135 静力组 55.67依1.98 54.21依2.95
动力组 54.32依3.07 63.95依2.15*#

-90 静力组 57.67依2.09 73.64依1.85*

动力组 57.21依3.95 56.75依3.07#

-45 静力组 52.34依1.95 53.38依2.85
动力组 54.56依3.01 72.44依2.77*#
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躯干的两个功能袁即旋转渊动力性冤和抗旋转渊静力

性冤遥教练员需要通过测试分析得出运动员核心力量

的缺失是旋转能力不足还是抗旋转能力不足袁 找到

问题所在袁有的放矢地进行相应的核心力量训练遥
核心力量训练包括核心稳定性训练与核心专门

性力量训练袁 其中稳定性训练是核心力量训练的基

础和表现特征袁 专门性训练可为专项比赛技术动作

提供专门性的力量支撑和服务[18]遥在训练中袁为了满

足专项竞技的特殊要求袁完成高质量的技术动作袁必
须以稳定性训练为起点袁以专门性力量为衔接袁以专

项力量为目标袁 专门设计具有专项和个体针对性的

稳定性和专门性力量训练方法和手段袁 最大化地挖

掘神经肌肉系统的功能 [18]遥 本研究为保障自变量的

可控易操作袁减少不稳定因素的干扰袁故仅探讨了稳

态下的静力性和动力性核心力量训练的干预效果遥
然而袁非稳态下除了具有稳态的训练效益外袁有更多

诸如本体感觉神经控制的更好运动效益袁 稳态和非

稳态下动力与静力性核心力量训练之间的训练效益

差异有待进一步在训练实践中研究遥
躯干稳定性的控制是依靠稳定肌和运动肌共同

作用来实现的 [1]遥 根据脊柱周围肌肉功能的不同袁分
为稳定肌和运动肌两类遥稳定肌通常位于脊柱深部袁
起于脊椎袁多呈腱膜状袁具有单关节或单一节段分布

的特点袁以慢肌为主袁耐力性活动时被激活袁这些肌

群通过离心收缩控制锥体活动袁具有静态保持能力袁
控制脊柱的弯曲度和维持脊柱的机械稳定性遥 运动

肌一般位于脊柱周围的表层袁呈梭状袁具有双关节或

多关节分布的特点袁以快肌为主袁在爆发性活动时被

激活袁这些肌肉收缩通常可以产生较大的力量袁通过

向心收缩控制锥体的运动遥研究发现袁在进行 BFMC

测试中袁 静力组干预后与干预前在 0毅尧90毅尧180毅尧-90毅
方向上躯干的最大稳定角度表现出显著性差异袁且
显著高于动力组曰而在 45毅尧135毅尧-135毅尧-45毅方向上

躯干的最大稳定角度却没有显著性增长遥 造成这样

结果的原因在于院0毅尧90毅尧180毅和-90毅 4 个方向的

BFMC 测试与静力性核心力量训练方法中的关节用

力角度基本一致袁 静力性抗阻训练增加了肌肉等长

收缩的力量和力量耐力袁以激活慢肌为主遥静力组运

动员在 45毅尧135毅尧-135毅尧-45毅方向的测试因关节用

力角度的改变而不能体现出在此特殊角度下肌肉等

长收缩力量的增加袁 这就暴露出传统的静力性核心

力量训练因动作的局限性而存在不足遥
核心力量训练对于躯干稳定性的效果从相关研

究来看是基本确定的袁 但多数干预实验均将动力性

和静力性训练结合使用袁 几乎未涉及不同角度稳定

性的差异遥 本研究中动力组干预后与干预前在 0毅尧
90毅尧180毅尧原90毅方向上躯干的最大稳定角度没有显

著性变化袁 甚至除在 180毅的稳定角度上平均值提升

不足 1毅外袁 其他 3 个角度基本未发生变化遥 而在

45毅尧135毅尧原135毅尧原45毅方向上躯干的最大稳定角度出

现了显著性增长袁 分别增加 15.46毅尧13.79毅尧9.63毅尧
17.88毅袁显著高于静力组遥 躯干用力的角度与动力性

核心力量训练方法中躯干的用力角度和关节角度的

不同袁导致 BFMC 稳定性测试结果没有显著差异遥另

外 4 个方向上的 BFMC 稳定性测试与动力性核心

力量训练的关节角度有交集袁使得动力性核心力量训

练对这几个方向上肌肉等长收缩力量和力量耐力有

所改善袁 这可能在一定程度上使得 45毅尧135毅尧原135毅
和原45毅 4 个方向上的核心稳定性得到加强遥 从总体

效果评价来看这与 Vitale 等 [19]对优秀滑雪运动员 Y

平衡的研究结果相一致袁也与 Aggarwal 等 [20]和 Oz-

men 等 [21]用野米冶字平衡测试作为一项测试手段测试

核心力量训练致使综合得分显著性增长的研究结论

一致遥
通过 12 周的核心力量训练袁从动力组与静力组

在 BFMC 测试的差异来看袁单一角度的训练方法和

训练模式并不能给躯干稳定性带来整体的提升遥 作

为野桶状冶结构存在的躯干袁它的稳定性需要星形结

构的 8 个方向袁不单单是传统训练中的俯卧位尧仰卧

位和左右侧卧位 4 个方向遥应将 2 种训练结合起来袁
并配合其他训练[22]袁比如在体能训练过程中袁可以安

排适当的杠铃直臂蹲举类练习袁比如直臂下蹲袁直臂

持铃的多方向前后弓箭步和左右弓箭步袁 站立位直

臂持铃的髋膝关节的屈伸类动作等袁 从整体动力链

的角度袁 通过上下肢力量的传递过程给躯干稳定施

加刺激袁以此从不同的方向施加刺激袁提升关节尧肌
肉尧神经的功能适应遥 此外袁在本研究中袁因运动员

人数有限袁未能设置空白对照组袁虽然控制了其他专

项和体能训练的影响袁 但仍不可避免生长发育等因

素对实验结果造成的影响遥

静力性核心力量训练不能显著性提升躯干旋转

力量曰 动力性核心力量训练可以提升青年羽毛球运

动员躯干慢速旋转力量的最大力矩袁 以及快速力量

的最大力矩尧平均功率和最大功率遥静力性和动力性

核心力量训练分别在某些关节角度增加核心稳定

性袁两者结合是提升躯干稳定性的有效方法袁也可根

据运动员的个性化需求选择某一种方法遥
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青少年羽毛球运动员核心力量训练需遵循 野循
序渐进原则冶袁适当延长周数袁并将其融入其他训练

中袁每周 2~3 次袁每次 4~6 组袁并结合其生长发育特

点和训练内容袁 训练初期以增加稳定性为目的的训

练计划袁可以安排 20~30 min 的静力性训练曰训练中

期选择静力性和动力性训练结合的过渡方式袁 训练

后期和比赛前期可以安排 20~30 min 的动力性核心

训练内容袁从不同的方向施加刺激袁在增加躯干稳定

性的同时袁又可以增强躯干旋转的力量袁从而增加击

球的力度和效果遥
对运动员核心力量进行定期评价袁 确认运动员

核心力量的缺失是旋转能力不足还是抗旋转能力不

足袁区别对待袁合理安排动力性旋转训练和静力性稳

定训练的比例遥 以提升躯干旋转力为目的的训练更

多安排动力性核心力量训练袁如提升躯干稳定性训练

则选择 2 种训练方式不同比例的组合训练效果更好遥
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