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芭蕾基训对马术骑乘专项体能训练的影响研究 
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[摘要]马术运动在国内高校的开展取得了一定的成功，本研究运用文献资料法、逻辑分析法来探讨芭蕾基训对马术骑乘专项

体能训练的影响，研究结果发现，采用芭蕾基训训练方法可以提高马术骑乘运动员的耐力素质，发展柔韧性，改善身体姿势

和控制，增强腿部力量，促进灵敏素质和培养优雅表现，为将来提升马术骑乘运动员的专项体能提供了一定的理论依据和参

考价值。 
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Abstract: Equestrian sports have achieved certain success in domestic universities. This study uses literature review and logical 

analysis methods to explore the impact of ballet training on the physical fitness training of equestrian riders. The research results show 

that using ballet training can improve the endurance quality, develop flexibility, improve body posture and control, enhance leg 

strength, promote agility and cultivate elegant performance of equestrian riders. This provides a theoretical basis and reference value 

for improving the physical fitness of equestrian riders in the future. 
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引言 

目前，国内部分高校开展的马术运动展现出较好的发

展前景，且能为社会培养出更多的专业型人才。鉴于此，

对于马术运动项目的研究逐渐进入人们的视野，通过以往

的研究可以发现，大部分学校能够用于教学的马匹存在数

量少、年龄大等特点，这就导致马术骑乘运动员得不到充

足的训练，以至于在比赛中展现出体能较差、经验不足的

现象，本研究希望通过探讨芭蕾基训的独特优势来提升马

术骑乘运动员的专项体能，借此发展运动员的多项素质来

促进运动员在后续比赛中的运动表现。 

1 概念界定 

1.1 运动员体能 

运动员体能是指运动员机体的基本运动能力，是运动员

竞技能力的重要构成部分
[1]
。该水平的发展主要由运动员个

体的身体形态、身体机能及运动素质的发展状况来决定。身

体形态是指身体内外部的形状，身体机能是指机体各器官系

统的功能，运动素质是指机体在活动时表现出来的力量、速

度、耐力、柔韧和灵敏等素质，这三种相对独立的因素彼此

相互影响和相互制约，共同作用于运动员个体的成长和发展。 

1.2 芭蕾基训 

芭蕾基础训练简称芭蕾基训，其训练内容主要包括把

杆训练、地面训练和中间练习，通常将开、绷、直、立作

为四个关键因素贯穿于运动员的整个运动训练过程
[2]
。舞

者们通过芭蕾基训的规范练习可以改变身体形态，熟练动

作技能，锻炼身体能力。例如，艺术体操等项目以身体为

载体，采用芭蕾基训能够完美展现自身动作的艺术性，提

升各项能力的同时塑造完美的体态，培养自身高雅的气质。 

1.3 马术运动 

骑手在马背和马鞍上进行的各种竞技运动都可以称为

马术运动
[3]
。该运动项目种类繁多，但是能够进入奥运比赛

的马术项目确只有场地障碍赛、盛装舞步赛和三日赛。随着

时代的不断进步和发展，当代马术运动中骑手最终的竞技运

动水平和比赛优异成绩同骑师日常的训练水平高低程度、马

匹的现实状况优劣以及比赛中运动员与马匹的协调默契配合

息息相关，通过以往的实践研究可以看到，训练有素的骑师

往往会在比赛中表现出更高的水平并取得较好的比赛成绩。 

2 马术运动体能训练的重要性 

运动员通过对体能进行长期的训练和保持，其整体身体

素质和运动能力便会得到显著的改善与提升，具体表现为个

体的力量、速度、耐力和灵敏度均达到一定程度的改进，进

而在后续比赛中更加完美地展示自己的身体素质和能力
[4]
。

相较于马术运动员的训练，体能训练在其整体的训练计划中

占据着非常重要的地位，采用行之有效的训练方法和手段能

够显著改进运动员的身体形态、提高身体技能水平、发展多

项运动素质。进一步研究指出，马术体能训练能够通过增加

运动员的躯干力量以保持各项动作的稳定性，锻炼身体柔韧
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性的同时减少肌肉拉伤情况的发生，发展身体协调性、增强

身体灵敏性和协调平稳能力，从而使运动员在比赛中能够更

好地展示自身的技能水平
[5]
。对于我国马术场地障碍赛精英

骑手来说，他们在跳跃垂直障碍训练的各个阶段侧重点有所

不同，在接近障碍阶段需要加强专项力量、协调、反应速度

训练，在起跳上升阶段需要加强专项力量、爆发力、平衡和

耐力训练，在滞空前进阶段需要加强专项力量、柔韧、平衡

和协调训练，在下降落地阶段需要加强专项协调和平衡训练，

在结束离开阶段需要加强专项灵敏训练
[6]
。 

马术运动员专项体能训练的常见方法包括有氧训练、

核心训练、柔韧性训练、平衡训练、力量训练、马匹模拟

训练
[7]
。有氧训练主要用来提高运动员的心肺功能，增强

自身的耐力和持久力，对于运动员运动成绩的提高效率更

快。核心力量训练能够锻炼马术运动员更深层次的动态核心

稳定性，尤其是腰椎-骨盆-髋关节三个维度上的灵活度与稳

定性，可以帮助运动员保持运动中骑乘姿势的平衡和稳定。

马术运动员的髋关节灵活度大，柔韧性训练主要是提高运动

员关节的灵活性和身体的协调性，有利于运动员更好地卡坐

在马鞍上，进而保持躯干的稳定性，从而更容易完成相应的

技术动作。马术运动员通过频繁的上马、下马平衡训练可以

保障运动员更好地与马匹保持协调，在动态中较好的控制重

心的变化以维持自身平衡。力量训练主要是增强运动员肌肉

力量，提高身体的爆发力和稳定性，例如腿部力量充足有助

于运动员在运动时控制马匹以维持自身身体的稳定性。马匹

模拟训练能够促进马术运动员熟悉和掌握正确的骑术姿势、

手势和平衡，对其进行干预可以显著提高运动员动态平衡能

力的稳定性，也可以提高其身体各个方面的协调性。 

3 芭蕾基训对马术骑乘专项体能训练的影响 

由于在项群训练理论中，芭蕾和马术骑乘按动作结构

进行分类均属于多元动作结构中的固定组合项目
[8]
，因此

其训练方法和手段在理论上来说就具有较高的可迁移性。

已有研究表明，在现实中将芭蕾基训移植到花样游泳、花

样滑冰和体操等项目已取得较大的成功，因此将芭蕾基训

应用于马术运动训练就具有一定的实践和现实意义。 

马术骑乘专项体能训练对比于其他运动项目来说，对

运动员身体的协调、柔韧和灵活等特点相较于力量和耐力

要求更高，特别是马术技巧训练就需要骑手具备较高的身体

柔韧性、力量、平衡感和协调性。而芭蕾基训包含开、绷、

直、立四大核心元素，开指努力使自身的肢体线条得到最大

限度地延长，直是保持重心垂直，立是指身体挺立、重心上

提和腰部保持中立，以此来从根本上提升运动员身体的柔韧

性，帮助骑手养成正确和良好的骑姿
[9]
。芭蕾基训的基本功

训练主要包括扶把训练、中间训练、跳跃、旋转等，旨在提

高舞者的柔韧性、力量、平衡感、协调性以及肌肉的控制力，

例如擦地组合和控制组合可以有效地提升训练者躯干和下

肢的灵活性、协调性
[10]
。因此，将芭蕾基训应用于马术专项

体能训练可以帮助马术运动员在以下几方面得以提升： 

3.1 提高耐力素质 

芭蕾舞对运动员的平衡和稳定性要求极高，而这两项

对马术运动员来说同等重要，通过芭蕾舞中平衡和转体基

本动作的练习，能够促使马术运动员在比赛中驾驭马匹时

保持更好的稳定性，从而取得更佳的成绩。长时间的耐力

素质训练可以帮助运动员更恰当的应对他们在未来的训

练和比赛中可能存在的疲劳状况，从而愿意让身体去承受

更大的训练负荷和强度，以此改进自身的实际训练和比赛

效率，从而增加自身在未来比赛中获取优异成绩的可能

性。力量耐力是指人体在较长的时间内，保持高度用力

的能力
[11]

。长时间的芭蕾基训可以培养运动员的力量耐

力，帮助运动员更好地保持较高的运动水平，这对于马术

骑乘运动员来说，进行专项耐力素质训练能够保障运动员

在骑乘过程中的保持更高水平、更长时间的竞技能力和状

态，从而取得更好的运动成绩和竞技表现。 

3.2 发展柔韧性 

柔韧素质是指人体各个关节活动范围及肌肉、韧带的

伸展能力，即人体一定关节大幅度完成动作的运动能力。

芭蕾舞训练能够在一定程度上改进运动员身体的柔韧性

和舒展性，相较于马术运动，那些运动员们可以参考芭蕾

舞练习中的拉伸和伸展动作，尤其需要关注背部、臀部和

大腿的柔韧性，借此来提高和保障运动员骑术的柔软度和

流畅性，改进自身的多方面技术能力
[12]

。 

芭蕾基训中的屈膝（蹲）作为把杆训练的第一个动作，

可以活动运动员的膝关节，拉伸腿部韧带，用于锻炼运动

员的大小腿、脚腕和脚部的肌肉能力，同时对马术骑乘运

动员柔韧性的训练具有很大的帮助。表 1 为具体训练方法： 

表 1  发展柔韧性具体动作 

动作 完成过程 

半蹲 

一位脚准备，保持基本姿态，躯干垂直、重心平均放在两只脚上；腿部保持外开往下蹲，下蹲时，胯始终向上提，双膝对脚

趾尖；蹲到脚后跟不离地的最大限度时，向上拉起，双腿用力转开直至伸直；半蹲过程中不能停顿，始终保持平均速度，要

求平稳、连贯。 

全蹲 先做半蹲，蹲到最大限度后，脚后跟被动离开地面继续下蹲；起时脚后跟主动踩地，回到半蹲的位置，然后起直。 

单腿蹲 
即支撑腿做蹲起的同时动作腿做屈伸，赋予动作协调性，此动作主要锻炼双腿的柔韧性、弹性以及肌肉力量，同时训练躯干

的控制力以及支撑腿的重心稳定性。 

单腿蹲 45 度 
动作腿做五位脚准备的同时，支撑腿做半蹲，接着动作腿保持大腿不动，小腿向旁伸出 45 度，支撑腿同时伸直，双腿的动

作要同时完成，同样的动作有旁、前、后三个方向。 

单腿蹲 90 度 
动作腿做五位脚准备的同时，支撑腿做半蹲，接着动作腿的脚尖顺着支撑腿内侧吸起到 Psse 的位置，同时支撑腿伸直，然

后动作腿继续向旁伸出 90度，同样的动作有旁、前、后三个方向。 
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表 2  屈膝动作的具体练习 

动作 功能 完成过程 

腿在空中往外 90

度划圈 用来训练运动员髋关节的转开和控制能力，

锻炼膝盖、小腿的灵活性 

腿向旁擦地抬起 90度，大腿控制不动，膝盖弯曲，动作腿脚尖带着小腿沿着

直线向支撑腿内侧靠拢，使动作腿脚尖接触支撑腿膝盖的内侧，动作腿脚尖

和脚跟向前顶着划一个弧线，最后有控制地向旁打开 90 度，动作过程中不停

顿 

腿在空中往里 90

度划圈 

腿向旁擦地抬起 90度，大腿控制不动，膝盖弯曲，动作腿脚跟向前顶着划一

个弧线，然后划到支撑腿膝盖的内侧，直线控制地向旁打开 90 度 

小弹腿 

训练运动员整条腿的力量、速度以及脚的锐

利，同时锻炼膝关节和小腿的灵活性，锻炼

运动员腿的控制能力重心的平衡以及支撑腿

的稳定 

一位脚或五位脚准备，经过腿绷直向旁打开的位置，控制着慢慢抬起 45 度或

90 度旁腿停住并延伸，收回时动作腿控制着慢慢落回点地的位置，经过腿绷

直向旁的全过程收回到一位或五位，动作有向前和向后两个方向 

大踢腿 
训练运动员腿的幅度、力度、速度，以及支

撑腿和躯干的稳定性 

双脚站一位或五位准备，经过腿绷直向旁打开的全过程将动作腿有力的向旁

90 度以上的高度，落下时腿控制着经过点地，擦地收回到一位或五位，动作

有向前、旁、后三个方向 

3.3 改善身体姿势和控制 

芭蕾舞训练可以帮助运动员改善身体的姿势和对于

身体的控制能力，同样来说，马术运动员如果可以保持正

确的身体姿势、优美的身体线条和流畅的动作完成度，在

比赛中便会更好地与马匹保持协调，进而提高自身的骑术

水平和能力。芭蕾基训的关键部分中间组合，芭蕾旋转对

提升运动员的协调性具有很大的帮助作用。芭蕾基训的单

腿蹲训练对于运动员在运动中控制自身的动作稳定意义

重大，该动作的训练难度变得更高，改变了以往需要依靠

扶把去帮助运动员控制身体重心的形式，运动员必须完全

凭借自身肌肉力量去不断调整和控制身体的重心，整体来

说，这种训练方法对运动员在运动过程中控制动作腿姿势、

锻炼支撑腿力量、协调身体动作以及把握重心稳定具有很

大的帮助和促进作用
[13]

。 

3.4 增强腿部力量 

芭蕾舞训练能够明显地增强运动员的腿部肌肉力量，

主要表现在其大腿和小腿肌群，这对于马术运动员在骑术

中的下压腿动作和保持动作稳定性特别有利，可以显著改

进运动员在马背上的整体控制力和身体平衡能力。马术运

动员在比赛中对于各种技战术的实施需要将全身协调用

力作为基础保障，因此协调发展运动员身体各部位肌肉力量

就显得非常重要，同时在发展马术运动员的专项力量素质时，

还要时刻注意发展运动员的四肢肌肉力量和核心力量。 

芭蕾基训中的屈膝（蹲）主要用来锻炼运动员的脚腕、

大小腿和脚部的肌肉能力，通常能够展现出很高的训练意义，

且对于马术骑乘运动员训练下肢力量具有很大的帮助
[14]
。表

2 为具体训练方法： 

3.5 促进灵敏素质和培养优雅表现 

灵敏素质通常能够综合展现出一名运动员在运动过

程中的基本运动技能和多项素质能力，它要求运动员在极

短时间里有良好的判断能力，并且能准确、协调的处理好

自己身体各部位。发展马术运动灵敏素质的训练主要包括

髋关节的灵活训练、小腿和踝关节的灵活训练、手指和腕

关节的灵活性训练。其中，旋转作为古典芭蕾训练的关键

技术之一，指以单腿半脚尖或脚尖为支点所进行的旋转，

用来训练支撑腿在半脚尖或脚尖上的稳定和力量，以及整

个身体的协调性和平衡性
[15]

。与此同时，芭蕾舞注重对于

运动员姿势优雅和表现力的培养，而这些技巧在马术比赛

中同样非常重要，马术运动员可以将芭蕾舞的优雅动作展

示和比赛表演技巧结合进来，以此来逐步提高自身对于更

高舞台的掌控和表现能力，进而在后续比赛中显露出自身

非凡的特色和魅力。 

4 结语 

通过对芭蕾基训与马术骑乘两种运动的对比分析，认

为芭蕾基训和马术骑乘存在很多相似之处，通过芭蕾基训

的一些训练方法和手段，可以很好地促进马术骑乘运动员

专项力量、耐力、柔韧、灵敏和协调等素质的快速发展，

有效地提高运动员的整体训练水平。在将来的训练中，教

练员可以将芭蕾基训的训练方法应用于马术骑乘专项体

能训练，从而更好地提升马术运动员的专项体能水平，取

得更加稳定和卓越的运动成绩。 

基金项目：武汉商学院校级课题，马术骑乘专项体能
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