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瑞士球常用训练方法及功能研究 
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【摘要】瑞士球是康复医疗、体育健身领域常用的训练设备。与功率自行车等传统训练项目相比，瑞

士球为参与训练者提供了一个不稳定的支撑环境，对平衡及核心控制训练有更好的训练效果。本文综述了

瑞士球的特点、常用训练方法及其功能，为瑞士球训练提供参考依据。 
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【Abstract】Swiss ball is a commonly used training equipment in the field of rehabilitation medical treatment 
and physical fitness. Compared with traditional training programs such as the bicycle ergometer, the Swiss ball 
provides an unstable supporting environment for the participants, with better training results for balance and core 
control training. This paper summarizes the characteristics, common training methods and functions of Swiss ball, 
providing a reference for Swiss ball training. 
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1 瑞士球的特点 
瑞士球是起源于瑞士的一种训练用球，也被称作

健身球或体操球。瑞士球是由对人体无害的 PVC 材

料制作而成，直径一般在 60~100 厘米之间，内部是

空心结构，使用时需要适量充气。当瑞士球里面充满

空气后可承受大多数人的体重，最多可承受 200 多公

斤的重量。 
瑞士球具有柔软、抗压和高弹性的特性。练习者

在球上进行不同形式的运动（如坐在球上、俯卧在球

上、仰卧在球上、撑在球上等）可使瑞士球产生形变，

为练习者提供一种不稳定功能训练环境[1]。 
瑞士球训练对空间的要求不高，在家就能自由练

习。该项目可供休闲、减肥、塑身、运动、康复训练

使用，大多数练习动作安全性高，可以根据练习者的

需求设计个性化的、多种多样的训练动作，增强练习

的趣味性，起到愉悦身心的目的，是一项很好的强身

健体、治病防病的训练方法。 
2 瑞士球的常用训练方法 

因瑞士球为训练者创造了一个不稳定的支撑面，

对于功能较差者应在保证安全的前提下进行练习。瑞

士球训练原则是由易到难；先进行静力性练习，当静

力性练习能保持 30s 以上后再动力性练习；先徒手训

练，再负重训练。使用瑞士球进行训练的方法很多，

本文介绍几种较为简单、容易掌握的常用方法。 
2.1 双腿置于瑞士球上的支撑训练 
俯卧位。起始体位将两腿并拢放在瑞士球上，两

手分开与肩同宽撑地，肩外展 90°夹角；脊柱与地面

平行保持水平姿势。注意事项：①俯卧撑过程中应注

意保持脊柱始终处于正常中立位，不可出现塌腰或弓

腰等；②训练过程中不要憋气、始终保持均匀呼吸。 
2.2 双手置于平衡球上的训练 
俯卧位，起始体位将两手分开与肩同宽置于瑞士

球上，两脚脚尖撑在地面上，脊柱与双下肢保持在一

条直线上。注意事项：①应注意保持脊柱与双下肢始

终在一条直线上；②保持均匀的呼吸，不要憋气。 
2.3 仰卧屈膝夹球左右侧摆训练 
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平躺在垫子上，双手张开放在垫子上，膝关节屈

曲成90°夹角放于瑞士球上方。保持膝关节屈曲成90°
夹角、髋关节屈曲成 90°夹角，小腿和大腿夹住瑞士

球，进行旋转摆动髋练习。注意髋旋转摆动过程中肩

部保持不动，固定臀部不能使臀部全部离开地面。 
2.4 俯卧瑞士球上抬对侧双下肢训练 
俯卧位，保持腹部贴于瑞士球上，髋关节屈曲

90°，右手、左腿支撑的时候，左手、右腿伸直，脊

柱与地面平行保持水平姿势。反之左手、右腿支撑的

时候，右手、左腿伸直。 
2.5 侧卧球体体侧屈 
侧卧位，用髋的外侧贴于瑞士球，贴于瑞士球的

一侧脚部靠在墙上，另一脚辅助该腿顶住墙壁，双上

肢外展与地面平行，向地面做侧屈运动，在侧屈过程

中，肩与手臂在额状面上始终成一条直线。提高训练

难度的方法：可以双手抱一个实心球进行该动作练习。 
2.6 瑞士球上挺髋 
仰卧位，双下肢伸直，双脚放在瑞士球上，身体

平躺于垫子上，双上肢外展平放在垫子上，掌心朝上，

眼睛注视天花板，保持躯干紧贴地面，做挺髋动作。

挺髋时膝关节始终保持伸展且身体不可出现翻转。提

高训练难度的方法：可以双上肢上举与地面垂直，或

者在做挺髋动作的同时向左、右两侧转动髋关节。 
在使用瑞士球进行训练时，应确保有足够大的场

地，地面要保持干净、整洁、防滑，如果地面上有沙

砾或碎片等物体可能会划破球体，给训练带来危险；

训练时所穿的服装不要太光滑或宽松，光滑或过于宽

松的衣服摩擦力过小会导致练习者无法对球体进行

有效控制从而引起滑落；瑞士球内的气体不能充太满

使得压强太大，这会降低其负荷承受能力和形变能力，

瑞士球里面的气体也不能太少，如果气体太少，球体

容易软塌，则达不到预期训练效果。 
3 瑞士球的功能 
瑞士球最初被物理治疗师用于康复医疗领域，改

善和恢复运动神经损伤患者的平衡和运动功能。后来

也被用于脑瘫儿童治疗，有研究发现瑞士球对脑瘫儿

童有明显的治疗效果，可以降低脑瘫儿童的肌张力，

提高患儿在不同体位下的平衡能力[2,3]。随着瑞士球

在治疗颈、腰、背疾患和髋、膝关节功能障碍等方面

起到显著作用，逐渐被推广为一种流行的健康运动项

目，在体育健身等领域得到广泛使用。 
3.1 提高人的平衡能力和核心控制能力 

瑞士球运动可以用于健康人士进行健身锻炼以

提高平衡能力和核心稳定性。PaulJ[4]使用瑞士球作为

训练器材进行了为期 10 周的核心力量训练，并与传

统力量训练相比，发现使用瑞士球训练后身体的平衡

功能、协调功能、本体感觉功能等都有很大提高。

LudmilaM[5]等选取 30 名女性进行了 5 周的瑞士球稳

定训练和普通地面平衡练习，发现瑞士球稳定训练组

与普通地面平衡练习组相比，其平衡功能有明显提高。

费燕娟[6]选取了无心血管疾病、无运动型障碍及有锻

炼习惯的中年女性 20 名，分别使用普拉提和瑞士球

两种方法对主要核心肌群和下肢肌力进行锻炼，锻炼

频率为 3 次/周，60min/次，共持续 8 周；使用平衡功

能测试仪测试姿势稳定度、跌倒风险，使用静态平衡、

动态平衡基本测试法进行平衡测试，使用站立提踵测

试下肢肌力，以上测试结果作为实验指标；实验结果

表明普拉提和瑞士球均能提高平衡能力和下肢肌力，

且两组训练对增强中年女性身体稳定性和控制能力

无明显差异。传统的健身锻炼项目都是在平面上或稳

定的器械上进行，而当坐、跪、卧或躺在瑞士球上运

动时，本体感觉输入发生变化，肌肉的运用随之不同。

当运动是这种动态的支撑环境时，人体既需要克服外

界阻力做功，此外要增加做功来维持人体姿势稳定，

这种复杂的运动增加了对中枢神经系统的刺激，能够

激发机体深层的局部稳定肌群参与收缩，这些肌肉协

同收缩共同参与调节腹内压以维持脊柱稳定，避免运

动损害。 
瑞士球训练也可以用于因运动损伤、慢性肌骨问

题等导致的平衡功能下降、核心肌力减弱等的康复训

练，对恢复功能有较好的训练效果。狄珂[1]研究久坐

不动人群 8 周瑞士球训练对颈肩背部肌肉力量和柔

韧性的影响，发现瑞士球练习能提高身体的稳定能力、

柔韧性，可以明显改善久坐不动人群颈肩背部的疼痛

不适，提高其颈肩背部柔韧性和脊柱稳定性。 
很多研究将瑞士球训练用于提高运动员成绩，取

得了较好的训练效果。陈洁星等[7]选取 10 名男子游

泳运动员进行 24 种动态瑞士球练习，测试运动过程

中核心区域主要肌群的表面肌电信号，结果发现瑞士

球训练可以提高核心肌群肌力，瑞士球训练能够迫使

在不稳定支撑环境下躯干深层和浅层肌群均参与运

动，使脊柱、骨盆核心区域在运动中的稳定性增强，

使躯干核心肌群控制力、平衡稳定性提高。王腊姣等
[8]选取汕头市体育运动学校赛艇运动队 10 名集训运
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动员作为研究对象，分为 2 组分别进行 8 周瑞士球练

习和传统训练，发现实验后 FMS 指标均有显著提升；

瑞士球训练锻炼了队员的小肌肉群，增强了核心稳定

性，对船的稳定性控制能力提高；瑞士球训练极大激

发运动员训练兴趣和积极性，对提高划船技术有不错

的作用。杨文学[9]选取 24 名北京体育大学生男子短

跑运动员随机分为 2 组，对照组仅进行常规性训练，

实验组除了常规性训练外，还进行 30min 左右的瑞士

球练习，每周训练 4 天，共训练 12 周，发现实验组

的核心训练可以提高躯干肌群的耐力，明显提升身体

的整体控制能力，增强身体的动态稳定性，从而有效

预防运动损伤发生。 
3.2 增强心肺功能 
有研究表明，瑞士球训练能够改变神经系统兴奋

性，能够显著提高心肺功能。王艳霞等[10]对 18 名普

通女大学生进行了为期 4 周的瑞士球核心稳定性训

练，比较训练前后心率、血压及最大吸氧量等指标，

发现经过 4 周瑞士球核心稳定性训练，实验组与对照

组相比，最大吸氧量呈现显著性增加，舒张压、心率

则表现为显著性降低；瑞士球训练可显著提高人体心

肺功能，对交感神经和副交感神经的紧张性有调节作

用，降低交感神经紧张性、增加副交感神经的紧张性，

对增强体魄、舒缓心理压力可能有显著效果。罗爽[11]

选取四川音乐学院流行演唱专业 30 名大学生作为研

究对象，使用瑞士球运动进行实验设计，针对膈肌、

腹肌、腰肌、胸肌等部位制定了强化训练计划，第一

阶段为瑞士球稳定性和基础训练，第二阶段为瑞士球

适应性训练，第三阶段为瑞士球强化训练，第四阶段

为瑞士球力量训练。实验指标为运动后学生自我评价

和声乐教师对学生瑞士球运动后的评价，包括身体指

标、肺活量指标、一分钟仰卧起坐次数和立定跳远的

数据变化。结果表明通过瑞士球训练，学生自我评价

得到提高，体重下降，肺活量发生明显提高，仰卧起

坐次数增多、立定跳远距离增加，表明瑞士球运动能

够有效地提高呼吸肌群、腰腹的力量，提高学生气息

运用技巧。 
综上所述，瑞士球训练能够充分调动神经肌肉系

统参与活动，可以提高核心肌力和核心稳定性，提高

身体平衡功能，增强身体控制能力，改善心肺功能，

舒缓压力，能够愉悦身心、增强体魄、防病治病，是

一种非常简单易学、有效的核心稳定性训练方法，建

议在体育健身、康复医疗等领域广泛推广使用。 
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