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摘 要：体育舞蹈是一种力与美相结合的产物，在体育舞
蹈传入我国的短短的几十年中， 我国竞技体育舞蹈的成绩也
在不断提高。但是在竞技体育舞蹈项目中，运动损伤的出现频
率一直居高不下，除髋膝踝等常见运动损伤外，还造成了很多
运动员核心区力量失衡的现象。 在一定程度上对运动员造成
了较为严重的影响。 通过对某体育舞蹈培训中心进行初步调
查，进一步证实体育舞蹈训练会导致核心肌力失衡的现象。
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一、研究背景
在普通人群中， 身体左右两侧肌力失衡的现象已经非常

普遍，带来的问题也日益严重，例如高低肩、下腰背痛、腰椎间
盘突出、长短腿等，这些病症的出现大部分是由脊柱的不正常
生理位置造成，如腰椎的侧屈导致的骨盆位置的变化，进而导

致长短腿的发生。人体是一个完整的筋膜链，任何一个部位出
现问题都会联动到周围其他部位的病变， 而病因多为运动模
式的不正确导致， 最简单的例子就是处于发育黄金时期的青
少年儿童，因长期的伏案作业导致胸椎的侧屈，沉重的书包导
致的肩膀内扣，进而导致重心的变化，进一步造成脊柱的不正
常发育。 [1]对普通人来说，肌力失衡就可以造成如此重要的影
响， 那么对于每日进行竞技体育运动的专业体育舞蹈运动员
来讲，肌力失衡便会造成更大的伤害。
二、体育舞蹈运动损伤现状
（一）体育舞蹈损伤部位
对于运动损伤频发的体育舞蹈项目来说， 大多为肩关节

扭伤，膝关节扭伤，踝关节扭伤 [2]，肌肉拉伤等急性运动损伤，
大多数运动员还存在下腰背痛， 长短腿等由脊柱引起的慢性
疾病，而大多数学者调查和了解得不够全面，分析不够彻底，
只是简单的将其原因归纳到训练方法，准备活动，身体素质等
方面[3]。而忽略了动作本身的非对称性导致的核心区力量的失
衡。 例如拉丁舞，舞者中最为常见的基本动作伦巴的方形步，
第一个小节的 2.2 拍动作为右腿后撤并将重心立在后撤的右

（三）完善学校服务模式
1.发挥学校主体作用
学校可借鉴校外托管的管理模式，丰富服务内容、创新服

务方式、加强校园安全防范措施，灵活掌握学生离校时间，采
取“菜单式”服务，根据学生实际情况，安排学生做作业、科普
活动、艺体训练、志愿活动等。另外，学校还可以聘请社区志愿
者、赋闲家长、大学生等到学校进行服务，使学校成为学生课
后服务的主阵地。

2.优化经费分担机制
目前来看，我国中小学课后服务并不是面向全体学生，不

能视为义务教育。 学校可以根据学生接受课后服务的具体情
况，向家长“适当收取费用”。通过政府财政补贴和家长分担机
制，对参与课后服务的学校和教师给予适当补助，提高学校课
后服务的积极性。

3.创新权责分配模式
由家委会、学校和社会公益组织等共同组成管委会，负责

学校课后服务的具体组织和落实， 而学校主要的职责是提供
服务场所和师资。一方面可以减轻学校负担，发挥其教育资源
优势；另一方面，由于此项工作直接关系到学生切身利益，家
长肯定会竭尽全力做好本项工作。

（四）充分利用社会资源
解决“三点半难题”，政府给予学校资金支持的同时，还需

要政府搭台，让学校能够充分利用社会中一些可利用的资源，
充分挖掘这些地方的教育服务功能， 拓展校外教育的内容和
形式。

（五）加强教育资源建设
从“三点半”中受影响的主要是教育培训资源稀缺的农村

学生和家庭经济状况不好的城镇学生， 随意缩减学生在学校
的学习活动时间，很大程度上意味着学校的教育功能被弱化。
全社会要秉承教育公平理念，把发展公平、有质量的教育作为

教育发展核心价值取向，加强教育资源建设，让学生能够就近
入上学、上好学，为学生、家长和社会减负创造条件。

（六）树立先进教育理念
“三点半”放学后富余出来的时间，其实是为了促进学生

人格养成和身心健康发展。 国家要加强引导全体民众提升教
育素养，树立正确的教育观、成功观和成才观。政府、教育行政
部门和学校一定要充分认识到教育的主要目的是培养学生具
备健全的人格、优良的品质以及社会责任感和创新精神等，而
不仅仅是帮助学生提高考试分数。

“三点半难题”是社会发展过程中一个产物，家庭、学校、
政府和社会等各个层面要明晰教育教学规律，严格履行职责、
创造性解决问题，多点发力、多措并举，为学生放学后提供多
元化服务，切实做好“减负”工作，如此，“三点半难题”也就迎
刃而解了。
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腿上， 而后将重心前推， 第二个小节的 2 拍动作则是前进锁
步，将重心放在左脚但右脚也稍有重心。并且在男女搭伴的舞
蹈过程中， 男生左手和女生的右手相互接触， 相互发力与借
力。 [4]经过长期的训练会导致男生左侧躯干力量优于右侧，女
生右侧躯干力量优于左侧的现象。 [5]

（二）体育舞蹈训练模式
体育舞蹈训练包括四大部分， 一是身体能力和身体形态

训练，基本的身体形态和力量是一个舞者最基本的基本功。二
是协调训练，协调性的强弱决定着舞者在学习舞蹈过程中动
作是否标准，影响着舞者的动作质量。 三是韵律和艺术感觉
训练，找到音乐的韵律，找准节奏才能跳对舞，才能有自己的
风格。四是舞蹈技术动作掌握能力，决定着一个舞者的水平的
高低。 [6]

在日常训练中， 舞蹈基本步伐的训练是一节体育舞蹈训
练课程最主要的训练内容， 尤其对于刚刚参加到体育舞蹈训
练的运动员来说，整节课练习基本步伐都是很常见的事情，枯
燥和乏味容易使刚刚参加训练的运动员分神，走思。这样便会
导致很多运动员出现运动损伤， 加之身体素质一时还难以提
高，这使得一部分新入门的运动员过早的带伤训练。 [7]

三、核心区力量
核心区指人体肋骨以下至骨盆周围的区域。 核心力量影

响着所有的体育项目， 强大的核心区力量可以更好地控制身
体形态和四肢动作。 [8]身体被分为很多条运动链来进行和完

成各种动作，并且通过核心区完成上下链的链接。核心区不稳
则影响上下肌肉链的运动，核心区出现失衡情况，则身体左右
两侧的肌力也将发生变化。最终酿成运动损伤的发生，减少运
动员的运动寿命退役后的生活质量。 体育舞蹈运动是以髋关
节在矢状面，水平面和冠状面三个面均绕“8”字运动，成一个
立体的螺旋轨迹，腹肌，腹内外斜肌，背肌等大部分的核心区
肌肉参与运动。 [9]

（一）核心肌力训练对体育舞蹈的影响
核心区力量决定着身体的稳定性，平衡性，[10]这对体育舞

蹈这个项目来说也是非常重要的， 舞者在完成技术动作的同
时既要保持自身的平衡， 又要在四肢完成动作时保持身体的
稳定。 所以核心区力量对于一个舞者的水平来说是一个决定
性的因素。 [11]

实验证明，8 周的悬吊核心训练可以增强体育舞蹈选手
的平衡性，提高踝关节的稳定性，并且可以使曾经出现过踝关
节损伤的一侧加强到和健侧相同的水平。 同时也提高了身体
的运动能力，在一定程度上避免了脚踝部位的损伤出现。 [12]

（二）核心区力量的训练方式
体育舞蹈需要强有力的核心区的力量， 帮助舞者完成急

停，旋转和稳定躯干完成肢体的动作等，因此，需要核心区有
较为强大的稳定性。 训练以稳定耐力训练为主，平板支撑，侧
平板支撑等进行训练， 一次 2～3 分钟， 每次训练课安排 3～4
组。 训练中保持每一个训练者的身体位置，注意保护训练者，
避免出现运动损伤。 [13]

静态训练：保持身体的姿态，使身体大肌肉群收缩，例如
维持平衡等动作，利用大肌肉群的收缩，使运动员感受身体发
力的感觉。
动态训练：采用动作，使固定的肌肉收缩，放松。例如两头

起，增加腹肌力量，背起，增加背部肌群的力量。非稳定状态下
的徒手练习：借助一些器械，在非稳定状态下静态或动态地维
持自身的平衡来增强自身的平衡能力。 [14]

四、核心区力量失衡
（一）竞技体育舞蹈运动员核心失衡情况
有研究显示，专业竞技体育舞蹈运动员经过 12 周的核心

力量训练，核心区的爆发力、稳定性均得到提高，但左右两侧
的腰肌耐力和爆发力不平衡。 男生左侧较强，女生右侧较强。

很大的原因是在搭伴的过程中男生左手和女生右手相搭，相
互借力与发力， 因此相搭侧的手臂， 背阔肌和腹内外斜肌较
强，而没有相互接触的一侧仅仅做一些简单的手臂动作，且没
有发力点，核心区肌力失衡容易导致脊柱侧弯或旋转。脊柱侧
弯或旋转容易导致腰背痛，高低肩，骨盆的旋转导致的长短腿
等运动损伤。

（二）某拉丁舞培训学校的失衡情况
从某体育舞蹈培训学校，年龄在 17~19 岁的 210 人中随

机抽出 73 人进行 FMS 功能测试，对其结果进行分析，得到以
下数据：肩关节灵活性筛查，肩关节柔韧一侧两手相差长度在
一掌长度内另一侧超出一掌半的人数为 23 人，占调查人数的
31.5%。 前后分腿蹲左右两侧动作完成差异大的人数为 12
人，占调查人数的 16.4%。 旋转稳定性测试中，左右两侧动作
完成差异大的人数为 21 人，占调查人数的 28.8%。 存在长短
腿情况的人数为 9 人，占调查人数的 12%。
结论：
1.体育舞蹈的某些动作和搭伴的训练会逐步导致运动员

产生核心肌力失衡的现象，FMS 测试显示左右两侧动作质量
相差较多。

2.在体育舞蹈训练中，由于动作造成了一部分运动员核
心肌力失衡的现象，多数表现为长短腿，下腰背痛的症状。

3.较为严重的肌力失衡不仅会造成脊柱相关病变，还会
改变核心区肌肉的力量大小， 进而使运动员整个身体的肌肉
链改变，增加运动员受伤的风险。
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