一、核心力量训练的基本内涵与高校篮球训练的现实特点
（一）核心力量训练的主要内容
核心力量训练的训练对象主要是腹部深肌群、背部竖脊肌群和骨盆周围稳定肌群，与传统的单个肌群孤立练习不同的是，在一个动作中多个肌肉群同时发力产生一个整体稳定的输出。平板支撑要求腹横肌始终处于紧绷的状态来对抗重力，侧桥侧重于锻炼躯干侧向抗力，臀桥重点是调动臀大肌以及腰椎周围肌肉的协同稳定作用，死虫式在肢体交替运动的时候是考验躯干抗旋转控制能力，几类动作各有不同，最后都指向中段整体稳定的追求。核心力量本质上是整个中段协调工作的综合稳定能力，而不是某块肌肉收缩力量的简单衡量。
（二）高校篮球训练的现实特点
高校篮球公共课学生以非体育专业学生为主，运动基础和体能储备较差，上课时间少，教学重点为基本技术的掌握，课堂教学场景如图1所示。学生做急停、变向、对抗等动作的时候表现出的不足，并不是技术的问题，而是支撑技术的身体控制能力欠缺，重心容易偏移，落地时姿态松散，对抗的时候缺乏稳定。这说明核心稳定性的缺乏就是共同的病根。许多学生习惯于用末端肢体的力量去完成动作，而忽略了中段发力的作用，在篮球运动里会导致动作不协调的问题更加严重。对于该类人群而言，有目的地开展核心力量训练，不仅满足了学生的身体需求，而且可以有效地弥补目前训练体系中存在的一些结构性的空白。

二、核心力量训练在高校篮球运动中的主要作用
（一）提升运动中的身体平衡与动作稳定性
篮球运动中由于急停、变向、起跳落地等重心迅速改变的动作而产生身体失控的瞬间。核心肌群完成的就是“即时锁定”的作用，腹部深层肌肉、竖脊肌和骨盆稳定肌群共同收缩，重心移动的时候，把躯干控制在可控制的范围内。
以某高校篮球公共课为例子，在学生做急停跳投练习的时候发现，没有经过核心训练的学生落地后重心前倾明显，出手瞬间上体晃动很大，动作协调性差；经过6周的核心训练之后，这批学生做同样的练习时重心控制更稳定，落地缓冲也更加顺畅，急停制动的效果也得到很大提高。急停跳投对躯干在空中的保持正位有很高的要求，核心稳定程度越高，动作的一致性就越好。
（二）增强投篮与传球的力量传递效率
下肢蹬地是动作力量真正的来源，不是简单的手臂用力，力量从腿部传递到躯干，再从肩部传到手臂的末端，最后完成出手的动作，链条任何一环都不能缺少，图2。力量在运动中传导的路线都是经过核心区的，躯干的稳定性决定力量能否传达到达顶点，如果核心区松散，躯干在传递的时候就会有形变，蹬地的力就会被大量消耗掉，最后到达手臂的有效力量明显下降。
课堂教学上对于投篮无力、传球偏软的学生，技术动作本身没有大的问题，但问题是出手时躯干前倾、侧倾，下肢蹬地时没有把力量传递到上肢。对上述学生做核心专项强化之后，出手姿势的竖直程度较好，相同的用力程度下投篮落点较集中，传球的力量也更加稳定。

（三）改善防守移动步伐的灵活性与稳定性
防守是篮球里身体控制时间最长、连续性最强的一个环节，低重心移步、横向滑步追防的动作使得学生长时间保持屈髋屈膝的防守姿态，这样一种持续的姿态，其实质就是依靠核心肌群对骨盆、腰椎的支撑。高校学生防守练习中普遍存在的问题就是不能坚持低重心，几秒钟之后就站起来上身，步伐也变得迟缓无序，不是意志力的问题，是髋部稳定肌群、腹部深肌群力量不够所导致的。


（五）延缓技术动作在运动后期的失准现象
技术动作在课程最后部分的下降，是高校篮球课上技术动作质量下降比较普遍的现象。根本原因是技术掌握不牢并不是因为技术掌握不好，疲劳时核心肌群的激活程度降低、躯干支撑动作的能力下降，才是动作质量下降之后集体下滑的主要驱动力。篮球课程对核心耐力的需求一般要大于对峰值力量的需求，核心耐力得到提升之后，学生在课程进入中期以后躯干仍然能保持比较稳定的控制，不会因为疲劳而过早地改变动作模式。
对学生的投篮稳定性进行测试，即在课堂开始阶段和结束阶段各投20球，未做核心训练的学生投篮命中率平均下降14%左右，经过核心耐力专项训练的学生投篮命中率下降幅度不超过5%，技术动作衰减的速度减缓。高校学生所拥有的课堂时间本来就比较少，一旦到了后半部分由于疲劳而动作失控的时候，有效练习的时长就会大大缩水，核心耐力训练在此意义上就是给高质量的练习时间窗口加长的有力保证。


（一）将核心力量练习合理融入篮球课程结构
核心力量训练只有在确定合理的介入节点融入课程节奏的基础上，才有可能产生效果，而不能把所有时间都花在核心力量训练上。热身结束之后正式技术练习开始前是做核心训练的最佳时机，肌肉温度上升，神经兴奋性提高，用5到8分钟做核心稳定练习不会影响到技术的训练节奏，可以给之后的动作练习提供身体上的充分准备，课堂热身部分如图3所示。


练习内容要和篮球动作模式相关联，侧桥练习与防守侧滑步骨盆控制的需求完全一致，臀桥对于起跳蹬地时力量的输出有着直接的支持。动作难度由静态到动态递进，开始几周主要是静态保持，后面才加入单腿支撑、肢体交替运动这些动态的变式，每一阶段的转换都是以大部分学生可以稳定完成当前难度为准[[footnoteRef:2]]。 [2: ] 

（二）遵循循序渐进原则，关注个体差异
[bookmark: _GoBack]课堂学生体能基础存在着客观的差别，核心训练只有设计出适合各个层次学生的学习余地才会得以实现。对初学者可以采用以下分级标准（如表2所示）。基础级以静态稳定为主要内容，平板支撑20 - 30秒、臀桥10次，2组，间歇30秒，进阶级是在静态的基础上加入动态变式，单腿抬起的交替平板支撑（如图5所示）或者单腿臀桥，3组，每组做8次；强化级是体能较好的学生，臀桥动作加轻度外力扰动来模拟对抗中躯干的控制，也可以做弹力带侧向行走，3～4组，每组12～15次。

