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【摘要】近年，国家越来越重视中学生的身体素质情况，从体育中考的改革到现在高考
体育水平测，方方面面都希望去提高学生的体质健康，帮助学生养成体育锻炼的好习惯。高
中生面对高考压力，坐多动少，长期积累造成臀部力量不足，导致运动能力的下降，臀肌薄
弱会引发相关肌群代偿，增加运动损伤发生风险。本文通过问卷调查法、实验法、访谈法、
观察法对我校高中羽毛球选项班学生进行一学期“臀部激活练习”实验研究，得出结论，臀
部激活练习提高学生在羽毛球步法移动幅度和速度，使击球的效果提升，提高学生的身体素
质，增加学生的体育锻炼兴趣，帮助男女生的身体形态改善，让体育课堂气氛更活跃。
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1.前言

一直以来，针对中学生的身体素质练习

都是以速度、力量、耐力、反应力等进行开

展组织练习，在力量这块通常采用的方法是

上肢的俯卧撑、下肢的深蹲、鸭子步等，或

者是一些小器械的辅助负重练习。[1]但是针

对臀部的练习是较少的。高中学生经常会出

现一些不明原因的伤痛，如腰疼、膝盖疼等，

究其原因的根部是臀部力量不足。臀部力量

不足通常会引起膝盖疼，膝盖无力、腰疼、

屁股疼、坐骨神经疼、骨盆的稳定性下降、

骨盆前倾等。[2]现在的中学生经历了体育中

考，上了高中都希望缓一下，加之学业的压

力都是坐多于站，晚睡熬夜、碳酸饮料、高

糖高脂食物的摄入导致在高中阶段都能发现

一些男生或者女生出现臀部塌陷的情况，造

成臀部无力，自然而然体育成绩也会下降。

[3]臀部的臀大肌是全身最大的肌群，而人走

路时候，使用大腿和小腿发力，臀部是没有

用上力量的，如果不练臀部的力量，膝盖自

然就容易出现问题，所以臀部练习非常重要。

笔者在从事高中体育教育多年后发现，

高中开展选项教学是给高中生带来丰富的学

习资源，也能培养学生在高中阶段至少掌握

1-2 门体育技能，但是由于高中生臀部力量不

足导致学习在技能提高方面有所欠缺，羽毛

球选项班情况正是如此。所幸运的是高中生

天生就是外貌协会的代言人，他们不管男生

女生都爱美，发现自己出现了臀部塌陷或者

将要出现这种情况都非常紧张。[4]他们为了

美非常愿意参与到臀部的练习中来，笔者把

握这一契机，利用一学期的时间，在每周羽

毛球选项体育课堂上安排学生进行臀部的激

活练习，以及适当布置学生体育家庭作业，

让学生在没有体育课当天在家里也能坚持臀

部激活练习，臀部激活练习得到了学生、特

别是女生们的热爱，增强了学生在体育课堂

参与的兴趣，也让学生们感觉到身体的变化，

经过了 20 周的实验，效果显著。

2.研究对象与方法

2.1 研究对象

本文以臀部激活练习在高中羽毛球选项

课堂中的有效性研究为研究对象，随机抽取

了我校高二两个班的学生，男女比例均等，

分为对照组和实验组各 50 人。共 100 人作为

调查对象。

2.2 研究方法

2.2.1 实验法

实验对象：高二两个班的学生各 50人，

分别作为对照组和实验组。

实验时间：2023 年下学期第一周到第二

十周，共二十周。

表 1.臀部激活练习课堂内容

炸臀徒手练习
炸臀负重练习（DIY

沙瓶）

臀部激活 沙瓶摇摆

站姿抬腿（附身、左、

右侧）
相扑深蹲

髋外展 标准深蹲

侧提步 沙瓶硬拉

单腿内拉 上下臀摆

侧部深蹲 沙瓶作业箭蹲
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实验方法：挑选两个班身体素质和羽毛

球技术水平相当的同学进行实验研究。在实

验组中课堂上加入臀部激活练习的内容，从

徒手练习过渡到学生 DIY 沙瓶的负重练习

（表 1），并布置体育家庭作业（表 2），对

照组采用传统的体能练习方法，两组学生的

羽毛球技术课内容不变。

表 2.臀部激活练习体育家庭作业范例

课次 练习手段 练习负荷

3次/周

臀部激活静态练习

1臀桥

2单腿直膝外展

臀部激活动态练习

1臀桥顶髋

2单腿臀桥顶髋

15秒/次/侧/3 组

10 次/侧/3 组

实验后进行各项数据分析，首先是进行

问卷调查，对两个班的学生进行臀部力量练

习在高中羽毛球课堂中的有效性研究的问卷

调查，然后对照组与实验组的学生成绩考核

进行数据分析：步法计时 20、高远球上网击

球 20、中前场平抽球 20、杀上网 20、打比

赛表现分 20，最后结合《全国体质健康标准》

测试体能素质数据进行综合分析。

2.2.2 问卷调查法

本研究大量查阅了臀部激活训练方法、

关于高中生羽毛球课堂教法相关的书籍、制

定调查问卷，有请从事学校体育羽毛球专项

工作的专家、进行问卷的内容效度评价。问

卷发放前采用问卷重测法进行，对回收的问

卷进行对问卷进行差异性检验，P>0.05 说明

两次检测没有显著差异，证明该问卷信度较

高，问卷有效率为 100%。

2.2.3 访谈法

访问了各大羽毛球专项的教练、老师，

向健身房教练咨询如何在高中课堂结合臀部

激活练习帮组学生更好提升身体素质，和参

与实验的高中生探讨如何能更有效地增强自

己的臀部力量让体型变得更好看。

2.2.4 观察法

在实验过程中，观察两组学生在课堂参

与不同羽毛球教学课堂的表现，并记录分析。

3.结果与分析

3.1 羽毛球选项班对照组和实验组学生身体

素质情况分析

3.1.1 身体素质分析

为了让实验的效果更科学，我们对两组

学生的体能素质进行对比评价，如表 3 情况，

从表三的数据分析中发现分值相当，并且对

实验数据进行差异性检验，（表 4中 P=0.651，
P>0.05）并符合实验法的条件。

表 3.实验组与对照组体能素质数据均值

N 肺活

量

50
米

800 1000坐位体

前屈

仰卧

起坐

实验组 50 2885 9.8 3.56 4.26 12 40
对照组 50 2893 9.4 3.58 4.28 11.5 38
表 4.实验组与对照组体能素质成绩差异检验

表

实验组 对照组 T P
13.331±2.243 13.324±2.191 -0.21 0.651

（P>0.05）
3.1.2 实验前后学生羽毛球水平技术分

析

为了让实验的结果更客观，20 周后进行

羽毛球技术水平测试，再把技术均值进行效

果对比，表 5测得结果 P 值均<0.05，说明两

组数据有明显差异，实验组的学生比对照组

学生成绩提高更多些，说明臀部练习的干预

有效，其中在高远球上网击球、杀球上网击

球的练习两组对比显著。在学生进行打比赛

环节中，很明显看到实验组同学在击球的起

动、击球行进间的步幅增大步频增快，以至

于击球的质量明显提高。

表 5.实验组和对照组实验前技术得分比较

组别 N
步法计

时

高远球

上网

中场平

抽球
杀上网 比赛

�� S �� S �� S �� S �� S
实验

组
50 63.64 4.16 38.23 6.01 53.21 4.51 46.23 4.49 57.23 4.34

对照

组
50 61.23 4.31 38.03 6.22 53.19 4.03 46.15 3.81 58.33 4.21

P值 <0.05 <0.01 <0.01 <0.01 <0.05

3.2 臀部激活练习提高了学生的羽毛球技术

水平

臀部激活练习动作准备分为四部分，动

态拉伸、动作整合、肌肉与神经激活，臀部

激活为肌肉激活中的重要部分。[5]臀大肌是

人体所有肌肉中面积最大的肌肉，因其最大

的肌肉体积，所以臀大肌的绝对力量是最大

的，它可以对髋关节和骶髂关节进行保护，

也可以缓冲人体在弹跳落地的作用力，对核

心区肌肉关节进行保护。臀大肌是链接人体

上肢和下肢的重要肌肉，可以有效的在训练

中对上下肢的能量进行传递，良好的臀部激

活可以增加臀部肌肉的能量传递效率，减小
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能量的损失。[6]臀大肌如果力量不足，工作

效率不高，会引起骶髂关节周围肌群的“代

偿”作用，从而加大运动损伤的发生，所以

臀部激活也是对运动损伤的良好预防。[7]当
羽毛球选项的学生清晰知道臀部力量的重要

性及好处时都非常愿意投入到练习中来，在

访谈中不少同学表示，在练习到第 10 周的时

候，自我感觉在打羽毛球做网前跨步的动作，

膝盖不会感到不舒服，在接球的起动和接杀

球中也感受到腿部比之前有力量。臀部激活

练习让学生下肢稳定性增加，核心力量更稳

固，让学生打球过程中步法更稳健，就可以

有更多的时间关注自己的手部击球时间和击

球点，因此提高了击球的质量，从而更加提

升了打羽毛球的乐趣。

3.3 臀部激活练习更新了学生的对身体力量

练习的认知

从运动生物力学方面来看，在打羽毛球

步法移动加速过程中无论是启动还是加速，

髋关节的运动幅度和运动角速度均大于膝关

节和踝关节，跑动过程中，步幅的大小在很

大程度上取决于髋关节的伸屈力量和灵活性，

蒂道夫等人也通过遥测肌电的研究方法同样

指出“运动员在起跑加速阶段刚开始主要是

臀大肌、股四头肌等肌群发挥作用而在途中

加速阶段主要有臀大肌、股后肌群在提供动

力来源”。[8]可见发展臀部肌肉力量，提高

髋关节的柔韧性是提高羽毛球跑动能的最佳

方法。[9]在过往体育课堂中，一般采用填鸭

式的教学，让学生做完一个练习再一个练习，

枯燥乏味，学生不知其所以然。[10]本次实

验法中从生物学、解刨学、心理学、美学方

面去分析，采用丰富、有趣、直观、有效的

讲解，提高学生对体育锻炼、羽毛球、身体

肌肉线条之间关系的认知，让大部分女生也

爱上了练臀，他们甚至非常喜欢炸臀练习。

高中女生对美的追求是爱不释手的，20 周的

臀部练习，很多女生在体态上变化很大，腰

线和臀线分明，大腿从视觉感上变长了，腰

围变细了，因此有些本来在班上不爱动的女

生都因此喜欢上羽毛球课，也非常愿意在课

堂上和课后练习。还有个别学生分享通过练

臀，把腰疼治好了，虽然在刚开始练习的前

两周全身都疼，但是坚持下来后，发现疼症

有所改善，臀部激活练习很值得。

3.4 臀部激活练习提高课堂质量

通过二十周的臀部激活练习，有效提高

了学生的下肢动态平衡能力。臀肌在运动中

主动参与发力，加强髋关节的稳定性和对身

体姿态的控制能力，提高了下肢动力链的能

量传递效率，改善了因臀肌薄弱引发的代偿

机制，使学生在运动中身体更加稳定，下肢

在完成各项技术动作时更加精准流畅，使下

肢关节稳定性得到改善，降低了下肢关节运

动损伤的发生风险。学生的基础能力增强后，

教师在课堂中安排的课程内容就可以更加丰

富。例如：练习高远球上网挑球的内容，实

验组的学生进行在同一分钟内学生的动作连

贯性、出拍速度、击球点相比对照组学生质

量高。因此，通过臀部激活练习帮助学生的

练习难度不断增高，提高课堂质量。

4.结论

（1）臀部激活练习能有效提高学生下肢

动态平衡能力，加强髋关节的稳定和身体控

制能力，提高羽毛球技术水平，提高体育课

堂的教学质量。

（2）臀部激活练习改善高中生腰疼、膝

盖疼，帮助学生塑造好体型。

（3）臀部激活练习提高学生了学生对身

体力量练习的认知。

（4）臀部激活练习丰富了体育老师的教

学方法。

5.建议

（1）在高中的体育选项课堂中可以通过

多维角度让学生明白体育锻炼的意义，在体

育课堂上增加体育生物力学、体育解剖学、

运动人体医学、体育美学等为学生讲解，丰

富学生的体育知识，开拓学生的体育锻炼眼

界，进而鼓励学生用心参与到体育学习中来。

（2）羽毛球运动需要全身的配合，高中

的羽毛球选项课堂要重视学生的核心力量练

习，帮助学生综合技能的提高。
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