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[摘　要]在田径训练中，核心力量的训练是至关重要的，因此在青少年田径训练中应加强对核心力量训练的研究。本文主要

结合核心力量训练的相关概念，分析了青少年田径训练中存在的问题，并探讨了核心力量训练的要点。
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一、核心力量训练概述

核心力量的训练主要包括稳定性环境和非稳定性环境。据

研究，核心力量训练的方式不同，环境不同，其训练效果也是

不同的。在非稳定性环境下的训练，可以保住运动员充分利用

小肌群的力量进行训练，有助于运动员核心力量的发展。教练

员可以通过各种方法为青少年田径运动员营造一个有效的非稳

定训练环境，以增强对青少年田径运动员核心力量的刺激。在

非稳定训练环境中，运动员需要通过加强小肌群的力量维持自

身平衡，从而不断提高自身核心力量的稳定性。但在稳定性训

练环境下，位于深层的小肌群很难被调动。在青少年田径训练

中核心力量训练时，教练员必须根据核心力量的负荷特点安排

训练，否则很容易造成青少年田径运动员身体的损伤。例如，

在训练中教练员要先让青少年田径运动员以克服自身重力和轻

负重的轻负荷训练为主，之后再逐渐地增加核心力量训练的强

度与频率，提高训练效果。

二、青少年田径训练存在的问题

（一）训练方法比较单一

青少年田径训练中，很多教练在对青少年核心力量训练过

程中，还采用传统的机械训练方式，不能有效的调动青少年训

练的积极性，在训练过程中比较枯燥，容易让青少年产生厌倦

心理，对田径训练产生抵触。

（二）训练计划安排不合理

要想成为一名优秀的运动员，在对青少年进行田径训练过

程中，需要长期的训练。如此长的时间需要教练为青少年制定

长远的训练计划。但实际上很多教练员没有结合青少年自身的

情况，制定长远的训练计划，在每年的训练计划中也只是将每

个月的训练计划进行合并，从而成为年度训练计划。还有部分

教练员根本不会制订训练计划，只是将传统的训练方式进行罗

列，想起什么就让青少年田径运动员练什么，训练计划安排得

非常不合理，导致青少年田径训练效果不佳。

（三）过度地进行专项化训练

很多教练对于青少年的田径基础训练不够重视，在训练中

过多的进行竞技能力的训练，从而使得青少年核心力量训练不

足，这样不仅不能提升青少年的运动水平，也会导致青少年对

训练产生恐惧，这些专项化的训练过多，对青少年的训练力量

训练帮助不大，影响青少年的基础能力训练。

三、青少年田径训练中核心力量训练的实施要点

（一）腰部力量的训练

在核心力量训练过程中，腰部是非常重要的部位，是在田

径运动中的发力点。在运动过程中，如果腰部力量不足会导致

上半部分出现后倾，使得青少年的大腿上抬幅度不够，从而影

响运动成绩。如果长期没有进行腰部训练，还可能会出现脊柱

侧弯等体态问题。因此，教练员需要高度注重青少年田径运动

员的腰部力量训练。腰部力量训练方法较多，常见的腰部力量

训练方式主要有飞燕式与拱桥式等。教练员如果想更好地提高

青少年田径运动员的腰部力量，可以使用护腰带，护腰带可以

对青少年田径运动员的腰部起到保护与支撑的作用。这样可以

进一步保证腰部的支撑力量，增强青少年田径运动员的核心力

量，保证整个身体的平衡性，使其在跑步过程中，身体协调发

力，增加青少年田径运动员的跑步的速度。

（二）核心爆发力的训练

核心爆发力是青少年在田径运动中非常重要的能力，在短

跑、标枪、跳远等运动项目中，都需要具有非常强的爆发力，

这样才能获得良好的运动成绩。提升青少年田径运动员的核心

爆发力，可以通过专项技术训练来实施，教练员可以让青少年

田径运动员就某一核心爆发力动作进行模仿性练习，尤其是在

最后的发力阶段如突然脱手或肢体末端阻力消除的关键节点，

一定要形成加速度的效果。另外，教练员还可以利用实心球、

健身球等器材的辅助，对青少年田径运动开展核心爆发力训

练。

（三）教练员要科学地开展核心力量训练

在核心力量训练过程中，虽然与传统的训练内容和训练形

式比较相似，但是核心力量在训练过程中，更重视青少年大腿

力量、腰部力量的训练。因此，在核心力量训练过程中，应采

取科学的方法，由于青少年正处于发育的关键时期，在进行核

心力量训练过程中，容易产生损伤，因此要进行科学的训练，

防止出现核心力量训练不足，导致青少年田径运动出现短板的

问题。教练员在日常的各项田径训练中要积极融入科学的核心

力量训练，适当增加青少年田径运动员的运动训练强度与训练

时间，促使青少年田径运动员的健康成长。

（四）多样化的核心力量训练方式

在田径运动中，核心力量的训练方式有很多，采用多种不

同的训练方法，可以提升青少年的积极性，让训练不显得那么

枯燥。在训练过程中，教练应通过不断变换训练方式，让青少

年在不同的训练中感受核心力量，提升田径运动水平。如可以

将俄罗斯转体、平板支撑、平板撑上推、平板撑爬行、仰卧屈

膝提髋、仰卧交替触踝、交叉摸膝卷腹、坐姿剪刀式踢腿、仰

卧触踝、自行车卷腹、臀桥、鸟狗式等核心力量训练方式交叉

进行，以有效缓解核心力量训练的枯燥性，让青少年田径运动

员在多种核心力量训练方式中选择喜欢与适合自身的核心力量

训练方式，促使青少年田径运动员主动地参与核心力量训练。

结束语

总而言之，核心力量训练是青少年田径运动中非常重要的

训练，主要以腰部训练、大腿训练等基础性训练为主，通过核

心力量训练可以提升青少年的爆发力，可以控制自己的力量和

身体，提升动作和技术的准确定。教练员在对青少年田径运动

员进行核心力量训练时，必须坚持循序渐进的原则，不宜过分

追求速度，而要注重提高核心力量训练的质量。教练员要根据

每一名青少年田径运动员不同的身体素质，进行有针对性的核

心力量训练，有效增强青少年田径训练的有效性。
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