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0 引言

核心力量训练是运动员不断增加体能素质提升综合水平的重

要途径，在跆拳道比赛以及训练过程中，体能的好坏直接影响到

运动员自身水平的好坏。因此从比赛的角度来讲，在日常训练中

一定要重视起核心力量的训练和提升。在核心力量训练过程中，

应当结合训练的特征进行分析，通过合理的训练体系和科学训练

方法，建立起有效的监督体系以及技能指导，保证核心训练的有

效性和科学性，从而不断提高日常训练的有效性，促进学生比赛

成绩的提高。

1 核心力量训练对跆拳道运动员体能的影响

随着社会和时代的发展，当前跆拳道运动越来越深受人们的

喜爱，而通过相关竞技规则的改变，体能的好坏也直接影响到跆

拳道运动员的综合水平和比赛成绩。核心力量的训练对于运动员

身体素质的提升有着直接的效果，主要表现在以下几个方面。

1.1对运动员最大力量的影响

最大力量是指运动员肌肉在运动过程中能够最大程度的进行

收缩，克服外部不必要的阻力所表现出来的最大力量值。跆拳道

是一项以技能为主导的格斗型现代化运动项目，在比赛过程中主

要依靠运动员的战术灵活性以及动作规范性来进行，这些都对运

动员的肌肉爆发能力以及身体协调能力提出了一定的要求。最大

力量作为跆拳道运动员的基本性力量，能够极大地提升运动员在

比赛过程中的获胜机会，从而为自己建立强烈的自信心。一旦比

赛进入焦灼状态，对阵双方的最大力量之比、平衡性就成了决定

胜负的关键，因此在日常训练过程中必须不断注重核心训练的进

行。

1.2对运动员稳定性的影响

在跆拳道比赛进行过程中，由于各位运动员都受过较为专业

的高校训练，因此自身的技巧和运动能力都有较高的水平，在双

方实力相当的情况下，运动员稳定性也是决定比赛成绩的关键。

运动员的稳定性非常重要，拥有良好的稳定性能够帮助运动员迅

速转变攻防，迅速移动步伐，不断调整自身的重心，对于运动员

来说能够帮助战术最好发挥。良好的稳定性能使运动员更加顺利

的发挥自身的运动技巧，即使某一个动作出现了偶然的失控，也

能够以最大程度迅速协调好身体的平衡状态，如果缺乏良好的稳

定性，即便其他的技巧以及力量提升的速度再强依然不能在比赛

中较为出色的发挥。因此，运动员稳定性的训练和提升对于自身

而言是非常重要的，在日常训练过程中要注重进行核心力量的训

练。

2 提升核心力量训练的具体措施

2.1力量素质的训练

第一，可以采用卧推的方法，专业研究研发现，跆拳道运动

员的力量和在比赛的过程中会帮助运动员进行监督和防守，一定

要通过相关的体能测试，来了解跆拳道运动员的力量水平，根据

他这段时间的情况来解决不同程度的训练方法。跆拳道男女运动

员由于性别差异存在着一定的力量差别，因此男女运动员上肢力

量相差较为悬殊，必须要通过不同强度的方法来进行针对性的锻

炼和提高。卧推训练方法一定要注重循序渐进，由浅入深，在开

始时选择较为合理的器材，精准地掌握动作数量，在通过将近10

天的初步锻炼后，可以逐渐增加训练的强度以及数量，可以由原

先的80千克逐步转换为100千克。在进行训练力度和数量的提升

时，一定要注重把握适度的原则，不可以过分追求训练效果。这

样长时间的循序渐进训练，可以不断提升运动员的上肢力量，在

力量足够强大的情况下掌握更多的攻击技巧，从而为比赛胜利打

下基础。

第二负重蹲起的训练方法能够不断提升运动员下肢力量的增

强，跆拳道运动主要依靠上肢力量进行攻击，在进行躲避的时候

需要运用下一步肢体力量，两者相互结合缺一不可。在跆拳道运

动训练以及比赛过程中，下肢力量是非常重要的，灵活性和强度

直接决定着运动员的水平以及比赛过程中取胜的几率。因此在日

常训练过程中一定要充分重视下肢力量的作用，通过负重蹲起的

运动方法提升运动员的下肢重量，在训练过程中要合理控制运动

强度，逐渐增加负重的重量，分阶段进行力量训练，逐渐延长时

间。

第三，仰卧起坐对运动员的核心力量练习来说也是非常重要

的，通过仰卧起坐的训练方法可以不断增强运动员腰腹的力量。

对于运动员来说，腰腹力量是连接上下肢体力量的关键纽带，处

于运动员核心力量的中心位置，对于运动员的身心稳定性具有一

定的帮助，在比赛过程中想要做一些难度较大的动作，都要依赖

较好的腰腹力量来进行，因此在日常训练过程中可以通过仰卧起

坐的方式不断提升训练强度，掌握正确的仰卧起坐方法。跆拳道

教练也要注意对训练的方法和要点进行讲解并示范，这样能够保

证训练的有效性，对运动员的腰部进行保护。

2.2耐力能力的训练

耐力素质对于运动员来说也是非常重要的，在日常训练过程

中，可以通过有氧运动和无氧运动两个方面来不断加强锻炼的程

度，有氧运动可以采取长跑的方式在长跑过程中不断提升运动员

的肌肉收缩能力。无氧运动可以通过5千米跑来进行，经过长时

间的锻炼，不断提升运动员的耐力。

3 敏捷能力的训练

敏捷素质是指运动员在进行实战的情况下面对突发状况能够

迅速灵敏地作出反应并完成相关的动作，以此来获得比赛。在日

常训练过程中，可以通过折返跑、羽毛球、乒乓球等不同的项目

来提高运动员的敏捷能力和反应能力。

4 结束语

进行跆拳道训练以及比赛需要拥有良好的体能，只有具备良

好的体能才能在高强度的比赛中获得成绩，而且体能训练是一项

循序渐进的长期工作，必须通过日常的坚持，这样才能提升我国

体育事业的长远发展，促进运动员身体素质的提升。
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[摘 要] 跆拳道运动是当前一种较为流行的、深受人们喜爱的对抗性竞技性运动，进行跆拳道训练以及比赛及要求跆拳道运动员运用一

定的身体素质，也要注重全身综合力量的提升，好的体能能够保证运动员在日常运动或比赛过程中不断提高耐力，从而取得胜利。在日常训练

过程中，较为核心的内容就是运动员体能的力量训练，通过核心力量训练能够不断保证运动员在跆拳道训练及比赛中保持一个好的状态。本文

就从核心力量训练对跆拳道运动员的作用进行简要的分析和建议，从力量、速度、耐力、灵敏性、柔韧性等五个方面研究核心力量训练对运动

员的影响。
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