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摘 要:目的:分析姿势控制训练对冰球运动员加速能力和滑行能力的影响。方法:募集专业体育院

校18名冰球运动员,随机分为姿势控制训练组 (实验组)9人,非姿势控制训练组 (对照组)9人,
进行为期8周的训练。实验组控制异常动作,规定相应动作节奏,进行姿势控制训练;对照组采用相

同训练量和强度的练习方法,受试者自选身体姿势。训练结束后选取相关项目对实验组和对照组进行

测试,统计分析测试结果,比较训练前后加速和滑行能力指标变化。结果:8周训练后,实验组

30
 

m加速跑、30
 

m滑行、5×54
 

m折返滑行测试成绩均显著性提高 (P<0.01),立定三级跳未出现

显著性变化;对照组各项指标未出现显著性变化;组间比较,30m加速跑、30
 

m滑行、5×54
 

m折

返滑行实验组成绩均显著优于对照组 (P<0.01)。结论:8周姿势控制训练显著提升了冰球运动员

的加速能力和滑行能力,陆上姿势控制训练效果可较好迁移至冰上,对冰球运动员专项体能训练和成

绩提高具有指导借鉴意义。
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  冰球亦称 “冰上曲棍球”,是最激烈、最具

观赏性的冰上集体项目之一[1]。冰球运动由多变

的滑冰技艺、娴熟敏捷的曲棍球动作组合而成,
技术动作的完成依靠动量在 “链”上各个环节间

的传递而实现[2]。其中,滑行技术是实战比赛过

程中技战术发挥的保障,包含直线、转弯、折

返、压步、倒滑和急停等具体技术类型,而光滑

的冰面对运动员身体控制能力有较高要求。
  

姿势控制 (Postural
 

Control)是基于动力

学的感觉过程和运动过程相互作用的复杂技能,
是人类的基本运动能力之一。姿势控制有利于保

持身体重心和支持面的关系,维持身体平衡,从

而预防跌倒并完成既定任务。施加针对性的姿势

控制训练,可加强某动作技术的肌肉力量及稳定

性,纠正异常姿势,并运用以 “动作训练”为核

心的训练手段有效提高神经肌肉的协调性,确保

身体做动作时各骨骼处于最佳位置,保证运动时

各系统之间最小压力、动力链传递最高效[3],对
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于非稳定状态下人体完成技术动作有显著影

响[4]。近年来,姿势控制训练逐渐应用于不同人

群和更广领域[5-12],如老年人预防跌倒、脑卒中

后康复训练、军事体能训练、自由式空中技巧项

目训练等,但姿势控制训练对冰球项目的影响,
学界还少有探讨。

  

加速跑是冰球运动员陆上训练经常采用的训

练手段[13],目的是希望将陆上训练获得的启动

加速能力转移至冰上,但实践中往往转化效果不

佳,主要原因为陆上训练过多关注负荷和运动员

的身体素质,忽视冰球项目的专项特征。国内对

冰球运动员体能训练研究较少,传统体能训练主

要通过外界协助来维持运动员的自身稳定性,或

在过于稳定的情况下训练,严重影响运动员的姿

势控制能力 (神经肌肉控制身体方位改变的能

力)。这种情况不符合冰球运动员专项需求,很

难将陆上训练成果迁移至冰上。本研究对冰球运

动员施以姿势控制能力训练,观察分析其对运动

员加速能力和滑行能力的影响,希冀为冰球项目

专项体能训练提供理论依据及实践指导。

1 研究对象与方法

1.1 研究对象
  

募集专业体育学院18名冰球运动员,随机

分为姿势控制组 (实验组)9人和非姿势控制组

(对照组)9人,基本情况如表1所示。经T检

验,2组被试各项指标无显著性差异,从而保证

了实验的科学性与有效性。
表1 实验组和对照组被试基本情况

指标 实验组(n=9) 对照组(n=9) P

身高/cm 178.67±5.00 178.89±4.30 0.814

体重/kg 74.33±3.70 76.56±3.68 0.921

年龄 20.22±0.97 20.33±1.00 0.220

1.2 研究方法

1.2.1 实验设计和训练方案
    

根据姿势控制训练的理念,结合相关文献资

料[8-11,14],并在咨询专家2轮筛选及重测信度高

于0.9的基础上确定姿势控制训练的3种干预方

式:镜像视觉反馈可有效激活神经元,提高大脑

运动皮质兴奋性[15],通过反复进行任务导向训

练,纠正异常姿势;离心运动可使关节维持更好

的稳定性[11],通过加强离心训练控制动作节奏;
非稳定平衡垫可加强本体感觉控制能力[12]。

  

(1)实验组的训练方案。实验组的训练以姿

势控制为核心,注重控制异常动作,反复优化动

作模式,确保脊柱中立位。根据循序渐进原则分

为4个训练阶段:第1阶段 (1—2周)为纠正

性训练,采用镜像视觉反馈方式,动作节奏为离

心—等长—向心 (6-2-2);第2阶段 (3—4周)
为巩固性训练,去除镜像视觉参与,教练员指导

受试者自我强化理想姿势,反复固化功能动作,
动作节奏为离心—等长—向心 (6-2-2);第3阶

段 (5—6周)为 强 化 性 训 练,动 作 节 奏 为 离

心—等长—向心 (3-1-1),提高神经肌肉的协调

性;第4阶段 (7—8周)为转化性训练,为了

提高本体感觉和加强姿势控制能力,部分动作在

非稳定平面 (平衡垫、TRX)进行,使之更符

合冰上运动项目特点,动作节奏变为离心—等长

—向心 (3-1-1)。整个训练过程,注重离心训

练,规定相应动作节奏,当姿势变形时及时终止

练习,待调整后继续完成训练任务。核心训练过

程始终保持脊柱中立位,控制压力中心到达指定

的位置。
  

(2)对照组的训练方案。与实验组采用相同

的练习方法,但不进行异常姿势纠正和动作节奏

(离心—等长—向心)要求,训练过程自选身体

姿势,完成与实验组相同的组数与次数,动作准

备与恢复再生的训练内容与实验组完全一致,饮

食、休息时间等也相同。
  

实验中由笔者统一进行训练指导,确保2组

训练的进度、计划统一。训练安排为2次/周

(隔天训练),每次主体训练部分40
 

min。8周训

练结束后进行相关指标测试。训练前后测试人

员、测试内容及测试仪器均一致。

1.2.2 测试指标
  

结合文献资料分析[13,16-17],并在咨询专家2
轮筛选及重测信度高于0.9的基础上确定能够反

映加速和滑行能力的测试项目,如下。

1.2.2.1 冰上测试
  

(1)30
 

m滑行 (专项速度)。测试目的:测

试评价运动员爆发性冲刺能力。
  

(2)5×54
 

m
 

折返滑行 (专项耐力)。测试

目的:测试评价运动员持续爆发冲刺能力、急停

能力、协调控制能力。

1.2.2.2 陆地测试
  

(1)立定三级跳 (专项力量)。测试目的:
测试评价运动员下肢爆发力及连续做功能力。
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(2)30
 

m加速跑 (专项速度)。测试目的:
测试评价运动员爆发性冲刺能力。

1.2.3 统计学分析
  

应用Excel
 

2020和SPSS
 

20对实验结果进

行统计分析。组内采用配对样本 T检验,组间

采用独立样本T检验,P<0.05表示差异具有

显著性;P<0.01表示差异具有极其显著性。

2 结果与分析

2.1 陆上加速能力的变化

由图1可以看出,训练干预后,实验组陆上

30
 

m加速跑平均成绩由4.07
 

s缩短至3.71
 

s,
提高极其显著 (P<0.01);对照组基本未发生

变化。训练后,实验组的平均成绩明显优于对照

组 (P<0.01)。

  注:##表示实验组实验前后成绩对比差异极显

著 (P<0.01);**表示实验后实验组与对照组成绩

对比差异极显著 (P<0.01)。下同

图1 训练前后2组30
 

m加速跑成绩对比

由图2可以看出,训练干预后,2组立定三

级跳平均成绩基本未发生变化,在统计学方面不

存在差异性 (P>0.05)。

图2 训练前后2组立定三级跳成绩对比

2.2 冰上滑行能力的变化

由图3可 以 看 出,训 练 干 预 后,实 验 组

30
 

m滑行平均成绩由5.03
 

s缩短至4.69
 

s,提

高极其显著 (P<0.01);对照组基本未发生变

化。训练后,实验组成绩明显优于对照组 (P<
0.01)。

图3 训练前后2组30
 

m滑行成绩对比

图4 训练前后2组5×54
 

m折返滑行成绩对比

  

由图4可以看出,训练干预后,实验组5×
54

 

m 折 返 滑 行 平 均 成 绩 由 44.56
 

s缩 短 至

42.67
 

s,提高极其显著 (P<0.01);对照组基

本未发生变化。训练后,实验组成绩明显优于对

照组 (P<0.01)。

3 讨论与分析

3.1 姿势控制训练对冰球运动员加速能力的

影响

30
 

m加速跑是冰球运动员为提高加速能力

经常采用的陆上训练方式[16]。训练干预后,实

验组平均成绩提高0.36
 

s,提高幅度明显,且显

著大于对照组,说明姿势控制训练可有效提高冰

球运动员的加速能力。加速跑训练一般通过拖雪

橇、拉阻力带、上坡跑、牵引跑、下坡跑、力量

训练、快速伸缩复合训练等方法进行[18],目前

通过姿势控制训练对加速跑的研究较少。笔者曾

将为期8周的姿势控制练习引入陆军基层军事体

能训练中,显著减小了陆军战士的快速移动时躯

干前倾角度,身体姿势控制能力得到加强,快速

运动能力得以提高[14]。本研究结果与之具有一

致性。实验干预后,通过主教练反馈及测试现场
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观察发现,运动员在加速跑时姿势控制能力得到

了较好改善,在可控范围内躯干前倾角度逐渐减

小。这充分体现了 “姿势控制重于渐增负荷”的

训练原则,在训练时不仅注重动作方法,还关注

骨骼排列位置。
  

立定三级跳反映的是运动员下肢爆发力及连

续做功能力[17],其与最大力量、爆发力及身体

的协调性变化成正相关。本实验中2组负荷强度

大约为60%—70%,未进行大强度训练,这可

能是2组受试者该项成绩均未发生显著性改变的

原因。但由此也可看出,冰球运动员加速能力与

下肢爆发力之间不具有显著相关性。
  

在人体运动时,姿势控制能力对维持重心稳

定与肢体动作准确性具有重要作用,而姿势控制

不良将导致肢体动作异常,降低运动表现,特别

是还会增加损伤风险,如导致关节、肌肉、结缔

组织损伤等。其中冰球运动员常见的伤病有腰背

肌筋膜 炎、膝 关 节 半 月 板 损 伤、踝 关 节 扭 伤

等[19],很多都与姿势控制不良及由此导致的技

术动作不合理有关。身体姿势控制体现运动系

统、神经系统及内脏器官等各个组织的力量关

系,受性别、年龄、遗传、身体活动影响,其中

后天的姿势改变主要受身体活动影响[20]。由于

专项特点,冰球运动员长时间持球棍完成滑行、
击球、传球、射门等技术动作,往往忽视姿势控

制训练,久之骨骼处于异常的位置,在进行体能

训练时应首先纠正异常姿势,加强姿势控制。当

学习新任务时,视觉输入对姿势控制具有积极作

用,当动作技能日益熟练变为自发任务时,视觉

的重要性减小,体感的重要性更加凸显[10]。为

了纠正异常动作姿势,本研究在1—2周采用镜

像视觉反馈训练,其目的是有效激活镜像神经

元,让诸多运动、视觉指令、本体感觉等通路参

与其中并发挥作用,提高大脑运动皮质兴奋性,
有效激活神经传导通路,建立或增强本体感觉能

力,反复进行任务导向训练可调整中枢神经系统

适应性[15],控制异常动作,优化动作模式。3—

6周改变练习动作和动作节奏,通过巩固、强化

“痕迹效应”固化功能动作反射。冰球运动员基

础训练一般安排在陆上,陆上训练的效果能否较

好转移至冰上是需要考虑的重要问题,运动员神

经系统和肌肉骨骼系统之间配合协调稳定,对冰

上运动有重要影响和支持作用[21]。姿势控制训

练以动作模式训练为基础,以提高神经肌肉协调

能力为目的,涉及多平面、多角度、多关节。所

以,冰球运动员在陆上训练时不仅要注重肌肉体

积和力量的训练,更应重视重心控制和姿势控制

能力的发展,重心控制和姿势控制都是人类基本

的运动能力,以姿势控制为基石的训练理念对冰

球项目尤为重要,而这恰是我们以往训练中所欠

缺的。

3.2 姿势控制训练对冰球运动员滑行能力的

影响

30
 

m滑行测试反映的是冰球运动员专项快

速启动及加速滑行能力。实验结果显示,实验组

该项目平均成绩提高0.34
 

s,且优于对照组。短

距离加速和变速变向滑行能力是冰球运动员水平

的重要评判标准之一。Li等[22]指出,踝关节周

围肌肉、韧带的刚度与姿势的稳定性之间存在高

度相关性,因此下肢训练时,应以更符合专项特

点的单腿功能性训练为主,提高踝关节稳定肌群

的参与度。研究表明,离心训练对关节稳定性、
平衡能力具有积极影响[11],所以本次训练注重

动作节奏 (离心—等长—向心),强调离心训练

及身体整体控制。在核心训练时,指导运动员脊

柱处于中立位 完 成 各 种 动 作,同 时 注 意 动 作

节奏。
  

5×54
 

m折返滑行反映的是冰球运动员持续

爆发冲刺能力、急停能力、协调控制能力,运动

员启动—制动—变向—再加速滑行时动作的经济

性决定着运动表现的持久性。实验组该项测试平

均成绩提高3
 

s左右,提高幅度要优于对照组。
通过测试现场观察及访谈教练员发现,实验组运

动员在滑行时身体控制能力明显提高,体现为重

心降低,上下浮动减少,稳定性增强。
  

刘佳博通过8周的核心力量训练改善了冰球

专修学生滑行时躯干角度、支撑脚方向、负重滑

行肩部技术动作,缩短了10次蹬冰滑行所用时

间[23]。非稳定状态下躯干支柱力量训练可以募

集深层的稳定肌参与运动,从而提高神经对肌肉

控制的精确性、协调性及本体感受器敏感性[24]。
在本次对实验组的姿势控制训练中,首先以躯干

支柱稳定为基础,进行膝关节主导、髋关节主导

的屈伸动态训练,有利于刺激深层次稳定肌群,
在干预的7—8周加入非稳定平面,增加姿势控

制训练难度,进一步提高身体姿势控制能力。冰

上运动以维持身体稳定为基础,在滑行过程中,
运动员的身体处于一个稳定到不稳定再到稳定的
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变化过程,快速启停、正滑、压步和惯性转弯等

滑行技术实施过程中,需要运动员深层次肌群共

同参与,以保持频繁变化的稳定性[21], “姿势”
与 “动作”实为一体两面,冰球运动员的部分技

术动作需要在接近极限的姿势下完成,若要避免

发生姿势疼痛和姿势功能障碍,除了要有良好的

姿势习惯外,还要进行严格的姿势控制。姿势控

制训练更加注重完成动作时保持平衡和控制重

心,较好的姿势控制能力可在极限的身体姿势下

更好完成滑行动作,同时降低运动性损伤发生几

率,提高动力链传递效率。姿势的合理与否还影

响着动作的经济性,经过符合运动生物力学规律

的姿势训练,冰球运动员姿势控制能力得到改

善,有利于滑行过程中髋部、脊柱、肩部各关节

协调用力,在行进中保持平衡稳定,为保持和提

高运动表现奠定基础。冰球运动员的各种滑行技

术大多都是在不稳定状态下完成的,良好的姿势

控制能力可让运动员在启动加速、制动或变向动

作时身体关节角度得到有效的控制,达到技术最

合理、最经济,提高冰球运动员运动表现,更符

合专项体能需求。

4 结论与建议

4.1 结论
  

8周训练干预后,进行姿势控制的实验组陆

上加速能力和冰上滑行能力均明显优于未进行姿

势控制的对照组,说明相同负荷下,经过姿势控

制训练可有效提高冰球运动员的加速能力,且陆

上姿势训练的效果可较好地迁移至冰上,提高冰

球运动员运动成绩。

4.2 建议
  

(1)实验干预的大部分训练动作是受试者初

次接触,出于提高动作质量的考虑,安排的负荷

强度较小。若要更快提高运动能力,可逐渐增大

负荷强度。
  

(2)姿势控制训练对于提高冰球运动员滑行

能力具有重要作用。本实验只对下肢及躯干支柱

进行了姿势控制训练,条件允许的话,可结合振

动训练、瑞士球训练、滑板训练等训练方法,对

身体其他部位进行更丰富的姿势控制训练。
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Abstract:Objective:To
 

analyze
 

the
 

effect
 

of
 

posture
 

control
 

training
 

on
 

acceleration
 

and
 

taxiing
 

abil-
ity

 

of
 

ice
 

hockey
 

players.Methods:
 

Eighteen
 

ice
 

hockey
 

players
 

from
 

professional
 

sports
 

colleges
 

were
 

randomly
 

divided
 

into
 

posture
 

control
 

training
 

group
 

(experimental
 

group)
 

and
 

non-posture
 

con-
trol

 

training
 

group
 

(control
 

group)
 

for
 

8
 

weeks.Abnormal
 

movements
 

were
 

controlled,
 

specified
 

with
 

the
 

corresponding
 

movement
 

rhythm
 

and
 

carried
 

out
 

posture
 

control
 

training
 

in
 

the
 

experimental
 

group;
 

The
 

same
 

amount
 

and
 

intensity
 

of
 

trainingwere
 

used
 

in
 

the
 

control
 

group,
 

and
 

the
 

subjects
 

chose
 

their
 

own
 

body
 

posture.Then,
 

relevant
 

items
 

to
 

test
 

the
 

experimental
 

group
 

and
 

the
 

control
 

group
 

were
 

selected,
 

the
 

test
 

results
 

were
 

statistically
 

analyzed,
 

and
 

the
 

changes
 

of
 

acceleration
 

and
 

taxiing
 

ability
 

indexes
 

before
 

and
 

after
 

training
 

were
 

compared.Result:After
 

8
 

weeks
 

of
 

training,
 

the
 

test
 

results
 

of
 

the
 

experimental
 

group
 

were
 

significantly
 

improved
 

(P<0.01)
 

in
 

30
 

m
 

acceleration
 

run,
 

30
 

m
 

taxiing,
 

5×
 

54
 

m
 

turn
 

back
 

taxiing,
 

but
 

there
 

was
 

no
 

significant
 

change
 

in
 

halt
 

triple
 

jump;There
 

was
 

no
 

significant
 

change
 

in
 

all
 

indexes
 

in
 

the
 

control
 

group;
 

The
 

performance
 

in
 

30
 

m
 

acceleration
 

run,
 

30
 

m
 

taxiing
 

and
 

5
 

×54
 

m
 

turn
 

back
 

taxiing
 

of
 

the
 

experimental
 

group
 

was
 

signifi-
cantly

 

better
 

than
 

that
 

of
 

the
 

control
 

group
 

(P<0.01).Conclusion:
 

The
 

8-week
 

posture
 

control
 

training
 

significantly
 

improves
 

the
 

acceleration
 

ability
 

and
 

taxiing
 

ability
 

of
 

ice
 

hockey
 

players.
 

The
 

effect
 

of
 

land
 

posture
 

control
 

training
 

can
 

be
 

better
 

transferred
 

to
 

the
 

ice,
 

which
 

has
 

guiding
 

signifi-
cance

 

for
 

the
 

special
 

physical
 

training
 

and
 

performance
 

improvement
 

of
 

ice
 

hockey
 

players.
Key

 

words:posture
 

control;
 

ice
 

hockey;
 

acceleration
 

ability;
 

taxiing
 

ability

04


