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中学田径训练中核心力量训练的研究要点构架
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[摘　要]随着经济社会的不断发展，我国教育事业的发展也开始迈向新的发展阶段，这就为隶属于教育事业的体育教育事

业提出了新的要求，体育教育事业应紧跟教育事业的发展步伐，不断改善和提升。田径项目作为我国体育教育事中最大的一种

体育竞技运动，发挥着十分重要的作用。因此应不断的加强对中学生的田径运动项目的训练，搭配质量较好的训练技巧，提升

体育教育事业的发展，本文就田径训练中的核心力量训练主要研究对象，进行与之相关的分析，为学生身体健康素质的提升提

供积极的影响因素，促进我国体育教育事业的发展。
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前言

在实际的田径运动的训练中，力量和技巧发挥着重要的

作用，两者缺一不可，缺少任何一人都会导致训练的失败，

达不到预想的效果。因此，在实际的田径项目的训练过程中

应加强对核心力量的训练，提高对其的重视程度，积极应用

各种训练的方法。本文就田径训练中的核心力量训练为主要

阐述对象，为有效提升中学生田径项目的能力提高保障，促

使田径训练工作的有效提升。

一、核心力量的概述及作用

1、核心力量的概述

核心肌肉的核心肌群不仅包括腹外斜肌、腹内斜肌和腹

直肌，还涉及到臀大肌和胸腰筋膜等29块肌肉，是一个庞大

的组成[1]。核心力量的训练主要是针对运动员身体的核心部

分，将力量训练进行集中到身体的肩、臂、腿等部位，促进

训练效果的强化和提升，这种方式不但可以帮助运动员完成

较高难度的技术动作，还可以为运动效果的增强提供保障。

核心力量训练的形成是以传统运动中的力量训练为基础的，

主要针对的传统力量训练中较为薄弱的地方，为了使训练的

效突出而进程的更为系统和全面的训练，有着重要的作用。

核心力量的训练有着独特的好处和优势，可以为运动员身体

素质的增强提供关键作用，帮助运动员更好的锻炼自身的柔

韧性和身体平衡能力，想要有效的提高运动员的整体运动技

能，强化运动的作用，就必须在实际的运动中加强系统的核

心力量训练[2]。

2、应用核心力量训练的作用

2.1促使运动员形成良好的身体姿态

核心力量的训练可有有效的增加对运动员身体的脊柱和

盆骨等位置的集中训练，有助于运动员身体姿势的保持，使

运动的动作更加的优美，避免运动中不必要的动作错误，减

少对身体能量的消耗。在田径项目的训练中有各种各样不同

的技术动作，不但要跑，还要跳、投等，这些动作的进行时

需要身体躯干与四肢的配合，因此，为了更好的完成相应的

技术动作，就必须加强核心训练，保证在运动时使用正确的

姿势，增加运动员自身的稳定性，有效减少运动员身体能量

的消耗，为技术动作效率的提升产生积极影响[3]。

2.2协调运动员的身体作用力

核心力量的训练可以有效的提高运动员的身体作用协调

性，增加上下肢之间的协调关系，为运动员力量的输出提供

保障。田径运动项目的进行对运动员的身体素质有着较高的

要求，需要消耗大量的体力，很多项目在进行时都需要身体

关节和肌群的配合，而传统的训练方式较为分散，无法有效

的完成田径项目对运动人员身体配合的需求，而核心力量的

训练则可以较好的解决这一难题，使运动员的身体和四肢形

成完整的运动链，增加身体的协调应用能力，使运动员更加

的灵活。

2.3提高运动员的身体控制能力

核心力量训练的关键就是对运动员的核心肌群开展系统

性的训练，这种训练模式可以有效的促进运动员核心肌群的

稳定性，从而更好的促进运动员对身体的控制能力，增强平

衡能力。核心力量的训练可以使运动员的身体形成一个完整

的运动链，有效连接身体盆骨以上躯干部位和下肢部位，促

进力量的传递和控制。

2.4预防运动损伤

运动损伤是运动训练中经常发生的情况，最常见的损

伤包括关节扭伤、疼痛等等，这种情况的产生不但对于运动

员的身心健康有着严重的影响，还会造成训练效果的不佳，

影响重大。田径训练中的很多项目包括了需要快速发力的

动作，但是由于缺少适当的保护肌群，在进行动作发力时

就很容易导致关节的扭伤或拉伤，对运动员的身体健康造成

损伤。核心力量的训练可以有效的减少这种情况的发生，通

过应用核心力量，可以有效的对运动员身体不同的核心肌群

形成保护，当运动员发力时，深层的核心肌群就会形成一个

支撑，从而有效的提高运动员发力的稳定性，有效的预防和

解决运动员发力时的运动损伤，减伤对运动员身体健康的损

害，增加运动的有效性。田径运动中的损伤往往都是在运动

员身体稳定性交叉的情况下产生的，而核心训练可以有效的

促进运动员四肢和躯干部分肌肉群的形成，从而在实际的运

动中形成相应的保护力量，可以使运动员的肢体在运动中得

到充分的放松，有效提高运动员自身的问题性，更好的预防

运动中受伤的情况。

二、田径核心力量训练的原则

核心力量的训练是需要一定的时间的，在实际训练中应

注重循序渐进。另外，在实际的训练中应针对不同的阶段设

计不同的训练方法，并保证训练的方法是严格的按照难度等
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级递增的，避免应急于求成而忽略身体限制和承受能力。核

心力量的训练是一种系统性的训练方式，注重对人体神经系

统的训练，可以有效的调动神经系统的兴奋性，提高运动的

质量。

在实际的训练中应积极的根据每个人自身的实际情况进

行相应的训练，避免片面追求训练成果的现象，应根据田径

运动多样性的特点安排与自身相适应的训练计划，根据不同

的项目进行相应的调整。

田径项目中体能主导整个运动，对人类极限的发挥有着

重要作用，因此要知道核心训练并不能完全否定或代替专项

力量训练，其作为田径力量训练的重要组成部分，发挥着重

要的作用，可以有效的弥补专项训练不足的地方，有着自身

独特的优势。

三、田径训练中核心力量训练的研究要点

核心力量的训练主要是通过核心部位的肌肉收缩来完

成的，因此在实际的训练中应加强对核心部位的训练，而核

心部位的训练则需要通过各种方法和途径来完成，有效的训

练核心部位所涉及到的肌肉群体。肌肉群体具有一定的隐秘

性，它并不想四肢肌肉那样明显，因此在训练方法的选择方

面应综合考量，创造具有针对性的训练方式，为训练效果的

增加提供关键因素。本研究积极应用田径运动的训练方法和

手段，基于等长与等张收缩的基本原理，将核心力量的训练

方法和手段进行分类。其不断包括稳定性静力性动作练习、

静力性四肢可控动作练习和动态动作下核心部位的非动态运

动，还包括了动态运动下的运动员练习和动态运动时运动员

的抗阻练习，一共包括了五大类方法，在实际的训练中发挥

着重要的作用。

1、稳定性静力性动作练习

稳定性静力性练习主要指的是运动员在保持身体平衡

的状态下进行的各种练习，在具体的练习时不但要保持身体

的平衡，还应加强对各种相对静态的固定方法的应用，这种

练习方式的应用可以有效的促进中学生核心部位肌肉群的训

练，增强中学生的身体耐力。保证运中学生在进行各种田径

运动时可以更好的保持身体的稳定性，促进不同身姿下动作

稳定性的保持，有效减少动作对身体能量的消耗，是一种较

为经济实用的训练方法，在实际的教学中应积极应用。

2、静力性四肢可控动作练习

静力性四肢可控动作练习进行时运动人员的身体核心

部位必须保持在稳定的精力状态下，为训练的有效开展提供

基础条件，在具体的训练时应用四肢做任何可控制的动作练

习。这种练习方法可以有效的增加核心部位对身体四肢动作

的控制，有效增强控制的能力，加强中学生的身体控制力。

通过应用静力性四肢可控动作练习可以帮助中学生在运动时

对自身身体的控制力，避免应身体控制而造成的各种不稳定

风险的发生。另外，这种训练方式的应用还可以有效的增加

核心部分与四肢临界的肌肉收缩能力，具有一定的适应性。

3、动态动作下核心部位的非动态运动

动态动作下核心部位的非动态运动训练的进行需要的

运动的状态下进行，主要指的是运动状态下对核心部位的训

练。当运动人员的身体处于运动状态时，身体的核心部位也

会处于运动的状态，同样的，核心部位的肌肉群也处于张弛

有度的状态下，且会随着四肢动作的运动进行合理的控制与

调整，这种运动方式有着自身独特的优势，可以有效的促进

四肢肌肉与核心部位之间的协调与配合，有助于提高肌肉群

中小肌肉的训练，加强其神经敏感度与作用力。通过这种方

式的训练可以有效的中学生在实际田径项目运动中的能力，

是自己的身体更好的服务于运动的动作，提高运动的效果，

这种练习的主要方式有双脚悬挂侧身上抬等等，在实际的应

用中可以根据学生的实际情况进行选择。

4、动态运动下的运动员练习

动态运动下的运动员练习主要指的是运动人员处于动

态的环境中根据实际的情况进行的相应练习，这种练习动作

的设计应根据核心位置不同的肌肉群体而进行，确保动作的

合理性和有效性，实现不同的动作有不同的应答条件，使学

生在进行运动时可以根据外界环境的变化而做出各种反应动

作，实现对外界不同环境变化的应对。这种动作的练习可

以有效的提升学生的身体反应能力，提高反应的速度，促使

身体核心部位应急能力的有效提升，避免在田径运动中出现

运动损伤的情况，为学生身体素质的提高提供积极的影响因

素。

5、动态运动时运动员的抗阻练习

动态运动时运动员的抗阻练习必须在运动的状态下进

行，通过在运动状态下根据核心部位的肌肉群进行动作设

计，在动作设计时应加强各种抗阻性动作的考虑，为实现在

具体运动时各种困难和外界条件的适应提供保障。这种对

核心部位进行的训练的方式可以有效的促进中学生的运动能

力的提升，加强他们对于外界阻力的应对能力，有效提升稳

定性，在面对外界环境的变化时可以及时调整自己的运动状

态，增加动作的稳定。

结束语

综上所述，为了有效的提高中学生的身体素质，保证体

育教育事业的发展，在实际的中学生教学中应加强对核心训

练的重视，在训练时积极遵守训练的原则，不断的探索训练

的方法，实现对学生田径训练中核心力量的提升，有效矫正

学生运动的身姿，提高身体作用力和控制力。使学生的运动

知识和技能实现有效的提升，提高教学的效率，为学生身体

综合素质的提高提供关键因素。
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