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1 引言

本次实验实际运用离心力量训练理论，采取斜方肌离心

训练与不训练作为实验组和对照组。王安利在《肩部稳定性训

练的研究进展和实践》中说到，稳定的肩关节是整个上肢活动

的基础，这里肩胛骨稳定肌在运动中起着十分关键的作用淤。

主要的肩胛骨稳定肌有斜方肌、菱形肌以及前锯肌。因此，此

次试验特地选取其中一块肌肉斜方肌，通过肩关节周围肌

群——斜方肌的力量训练来达到提高肩关节稳定性的作用。

通过实验进行对比，探求哪一种训练方法更能使斜方肌肌肉

募集能力和平均做功能力增强。以此作为一定的实践检验基

础，选取最优，可对运动员的训练及比赛提供一定参考。

2 离心力量

2.1 离心力量训练的研究状况

离心收缩的意思是，肌肉在收缩时产生张力的被拉长的

收缩于。离心力量可以通过肌肉的离心收缩训练提高,离心力量

训练法又为称退让性力量练习,即肌肉在产生张力的同时被拉

长盂。随着人们对力量训练研究的不断深入，离心力量的重要

性得到普遍认可。许多科学研究表明,在损伤康复、改善运动成

绩等方面,离心力量训练都有着独特的优越性。

离心力量有助于提高最大肌力。较之传统的力量训练手

段，离心力量训练还有自身的优势。一些研究显示，大强度离

心收缩力量训练与传统力量训练配合，能够促进等长收缩力

量的提高，有利于推迟肌肉力量提高过程中停滞现象的出现。

另有研究指出，肌肉离心收缩时所产生的最大离心力量比最

大向心力量大 40%左右，退让性练习对神经肌肉系统产生强

烈刺激负荷，可使肌肉力量特别是最大肌肉力量得到明显增长。

2.2 离心力量训练对伤病康复的研究

离心运动比向心运动容易导致骨骼肌肉损伤，运动后容

易出现肌肉酸痛、力量减弱、触压痛等征象，而重复同样的离
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心运动，损伤症状会大幅度减轻，这称为重复运动效应榆。这种

效应已被证明具有重要的临床作用，如离心运动或偏重于以

离心收缩为主的运动对防止肌肉扭伤、肌肉萎缩后恢复、治疗

肌腱痛均有明显的效果。Morgan在 1990年提出肌节扭伤理论

并预言损伤修复过程中肌节的数量将增加，将使肌肉力量增

大，也将减轻肌肉损伤虞。这一假设也在人体肌肉中得到证实，

离心训练对改善运动员的肌肉机能很有好处。综上所述，离心

力量训练对损伤的康复有积极的促进作用。不仅如此，在提高

运动员专项素质和运动成绩方面，离心力量训练的效果也越

来越得到人们的认可。

2.3 肩关节的结构与功能

广义的肩关节由盂肱关节、肩峰下关节、肩锁关节、胸锁

关节、肩胛胸壁关节和喙锁关节 6个关节共同组成。广义的肩

关节的各关节功能，彼此关联、相辅相成，共同维持着肩关节

的稳定性。肩关节的损伤多由于稳定性支持结构不足而引起。

因此增强肩关节稳定性结构的功能是预防肩关节损伤的主要

手段愚。

3 研究对象与方法

3.1 研究对象

14名北京体育大学教育学院排球专项运动员作为本次研

究对象。将 14人随机分为 2组,每组 7名学生。分别标为实验

组 E（做离心训练）与对照组 C（做向心训练。）实验期间，限制

全部受试者均不参加大力量训练。

入选标准：（1）该项目运动经历 3年以上；（2）年龄在 19-

25岁；

排除标准：（1）近 1年内有双侧肩、肘、腕关节肌肉无力等

病史者；

（2）近 1年内肩、颈关节骨折、外科手术者；

（3）有肩关节脱位、脊柱侧弯、先天驼背者；

（4）肩关节活动受限；

（5）颈部神经性疾病等。

3.2 训练方法及训练内容

使用国产品牌 Joinfit弹力带（3米 15磅），套在手腕处。

对照组和实验组弹力带的起始位置都为 20CM。

（1）实验组：受试者躺在治疗床，在起始位由测量人员在

上方固定，在向心收缩的关节活动范围末端（此时弹力带不受

力）该肌肉立即开始进行离心收缩。再回到起始位，即为完成

一次。

10秒内做 10次为一小组 6小组为一大组每次训练进行

6大组，组间间隔 3分钟。每周训练 3次,隔天或隔两天次，持

续训练 5周。每次训练之前，确保受试者的离心训练训练不受

延迟性肌肉酸痛的影响。

（2）对照组：受试者在将弹力带置于手腕处，在放松状态

的起始位做全范围的向心收缩。再回到起始位，即为完成一

次。

10秒内做 10次为一小组 6小组为一大组每次训练进行

6大组，组间间隔 3分钟。每周训练 3次,隔天或隔两天次，持

续训练 5周。每次训练之前，确保受试者的离心训练训练不受

延迟性肌肉酸痛的影响。

3.3 肩关节功能指标

Y-Balance测试值及总体得分：Y-Balance测试直接所得

肩关节在三个方向的值可反应肩关节稳定性的变化，取最大

值。而其得分可以反应肩关节综合功能或肩关节的损伤风险，

得分=(内侧线+外上线+外下线）/(上肢长度伊3)。若得分越小，则

有肩关节受损伤的风险越大。

3.4 统计学处理

使用 Analysis 4.0对肌电数据进行处理，得出每一位受试

者 MVC%，RMS；利用 EXCEL2010对采集的肩胛骨静态指标

（SI）、及 MVC%进行整理和统计，得出每一位受试者斜方肌肌

肉活动比率。利用 SPSS22.0进行组内的样本 T检验，组间采

用独立样本 T检验，以 P<0.05为显著性差异，P<0.01有非常

显著性差异。

4 结果与分析

4.1 斜方肌肌电指标

4.1.1 斜方肌目标肌肉在相应动作中的的 MVC%,RMS

（1）斜方肌上束（UT）在 W动作中的 MVC%，RMS

淤如表 3所示，实验组 UT 在干预前后在 W 动作中的

MVC%显著上升，说明 UT的募集能力显著上升。干预前后实

验组 UT在 W动作中的平均 RMS显著上升，说明 UT在 W动

作中的平均做工能力有显著上升。于干预前后对照组 UT在

W动作中的平均 RMS有变化，说明对照组 UT在 W动作中的

平均做功能力有变化。盂干预后实验组和对照组对比，MVC%

有显著性差异，且实验组高于对照组，说明实验组在该动作中

效果更显著。

*表示组内前后干预有显著性差异，P<0.05

#表示组间干预后有显著性差异，P<0.05

（2）斜方肌中束（MT）在 T动作中的 MVC%和 RMS

淤如表 1所示，实验组在干预前后 MT 在 T 动作中的

MVC%和 RMS显著提高，说明 MT的募集能力显著提高，平均

做功能力提高。于干预前后对照组 MT在 T动作中的 MVC%，
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RMS有明显变化，说明对照组 MT在 T动作中的平均做功能

力也有明显变化。盂干预后实验组和对照组对比，在 MVC%

中，两者的差异性并不显著，但在 RMS 中，两者有显著性差

异，且实验组高于对照组，说明实验组在该动作中效果更显著。

表 1MT在 T动作中的MVC%，RMS

MVC%

RMS

37.11依10.42

29.65依13.15

43.35依10.54*

33.53依11.18**#

35.68依10.23

25.89依9.54

39.38依12.38*

27.45依9.20*

实验组

干预前 干预后

对照组

干预前 干预后

*表示组内前后干预有显著性差异，P<0.05**表示组内

干预前后有非常显著性差异，P<0.01

#表示组间干预后有显著性差异，P<0.05

（3）斜方肌下束（LT）在 Y动作中的 MVC%和 RMS

淤如表 5所示，干预前后 LT在 Y动作中的 MVC%和

RMS显著提高，说明 LT的募集能力显著提高，平均做功能力

提高。于干预前后对照组 LT在 Y动作中的 MVC%，RMS有

明显变化，说明对照组 LT在 Y动作中的平均做功能力有明显

变化。盂在实验组和对照组在干预后进行对比，两者在 RMS

中并无明显差异，但在 MVC%中实验组具有显著性差异，且高

于对照组，说明实验组在此动作中更为显著。

4.2 讨论

在进行实验中，我们不难发现。无论是 E组还是 C组，在

对斜方肌进行训练之后，在肌电值方面又有了明显的变化。

在 E组中，斜方肌上束（UT）在组内干预前后，MVC%和 RMS

的比值都有显著的差异，P值分别为 0.032和 0.046，说明斜方

肌上束的肌肉募集能力和平均做功能力明显增加；斜方肌中

束（MT）在干预后，MVC%和 RMS两者的组内差值 P分别为

0.042和 0.006，斜方肌中束在离心收缩训练中肌肉募集能力

有了明显提升而平均做功能力有了显著性增长。斜方肌下束

（LT）在干预后 MVC%有明显变化，RMS有变化，但组间没有

显著性变化。

在对照组 C中，斜方肌上束（UT）在组内干预前后，肌电

值都有增长，其中 RMS干预前后 P<0.05具有非常显著性的差

异；斜方肌中束(MT)在干预后，MVC%的组内差异性显著，在向

心收缩训练中肌肉募集能力、平均做功能力都有增长；斜方肌

下束（LT）也可以看出有一定变化，但组间差异性不显著。通

过对比，斜方肌的离心训练无论在上束、中束还是下束在

MVC%和 RMS中都有着非常明显的变化，说明斜方肌的肌肉

募集水平和平均做功能力都有了明显变化。对照组虽有变

化，但变化差异没有离心训练后测得肌电值高。

肩胛骨系数（SI）是肩胛骨稳定性的反映之一，当它的比

值小于 1，可能会造成肩胛骨动力障碍，斜方肌在进行力量训

练干预前后，它们的肩胛骨系数的数值都有了明显的变化，在

对照组和实验组都有显著性差异，肩胛骨过度前倾有所改善。

说明斜方肌的力量增加，无论是离心训练还是向心训练，都会

使肩关节稳定性提高。

Y-Balance test是肩胛骨稳定的指标之一，在实验组外上

线及得分干预前后比较有显著性差异，P值分别为 0.041和

0.035,说明干预后实验组肩关节外上线稳定性提高，肩关节损

伤风险降低。且实验组和对照组干预后得分有显著性差异，

说明实验组肩关节损伤风险明显低于对照组，离心训练比向

心训练更有效，更显著。

5 结语

斜方肌进行一段时间的离心力量训练后，肌肉的最大募

集能力增加了，肌肉的平均做功能力增大，肩关节的稳定性得

到显著提高[1]。我们通过对排球运动员的斜方肌进行离心训

练，增强肩胛周围肌群斜方肌的肌肉最大募集能力，来提高肩

关节的稳定性。我们可以及早的采取上肢以及斜方肌的离心

训练，以应对将来可能会出现的损伤，防微杜渐，提高运动员

的运动表现能力[2]。
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