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核心力量训练在中学生田径队的应用研究
黄定权

（汕头市鮀滨职业技术学校，广东 汕头 515000）

摘要：体能训练在技术训练和战术训练中对运动员身体健康、防止伤病和延长运动寿命等具有重要意义。现代田径运动作为体能主

导类项目，要求运动员有较好的身体控制能力、较强的稳定性，并能准确的控制身体姿势和动作姿势。因此，在田径运动训练中，引入

核心力量训练，对抓好专项技术和其他身体素质训练有着积极地促进作用。本文通过在 ** 学校田径队进行核心力量训练后，探讨核心力

量训练对田径运动员体能训练的影响，旨在促进核心力量训练在基层田径队训练领域的推广。
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一、研究对象与方法

（一）研究对象

核心力量训练在 **** 学校田径队的应用。

（二）研究方法

1. 实验对象

** 学校田径队 22 名田径运动员为实验对象，运动水平都相当。

2. 实验设计

（1）将 22 名学生随机分成各 11 人两组：实验组和对照组，

实验组将进行 8 周的核心力量训练每周 3 次，每次训练 150 分钟，

其中准备活动 20 分钟、技术练习 60 分钟、核心力量训练 50 分钟，

跑跳等练习 10 分钟、放松或牵伸练习 10 分钟；对照组和实验组

50 分钟的训练采用传统的力量训练方法，其他训练内容皆一致。

（2）结合田径运动的项目特点，挑选 4 种有效的核心力量训

练手段，采用循环练习的方法，训练前应进行动力性为主的拉伸

活动，如表 1 和表 2 所示：

表 1 力量训练方案设计

项目
星期一 星期三 星期五
个数 间歇（s）组数 个数 间歇（s）组数 个数 间歇（s）组数

仰卧起坐 50 60 3 60 60 3 60 60 3
单臂俯撑

控腹
30 60 3 35 60 3 35 60 3

背桥 60 60 3 70 60 3 70 60 3
仰卧持球

举腿
15 60 3 20 60 3 20 60 3

表 2 平衡性训练方案设计

项目

星期一 星期三 星期五

个数
间 歇

（s）
组数 个数

间 歇

（s）
组数 个数

间 歇

（s）
组数

平衡垫单脚站立蹲

起
4 50 3 6 50 3 6 50 3

单腿撑于瑞士球上

摆腿
8 50 3 12 50 3 13 50 3

屈膝前推瑞士球 4 50 3 6 50 3 6 50 3
瑞士球俯卧屈髋 6 50 3 8 50 3 8 50 3

方法一：借助器械的单人练习。

核心力量练习的初始阶段，目的使运动员能够有效地控制身

体，感受核心肌群的用力。如使跆拳道运动员的脊柱、骨盆保持

正确的身体姿态，提高身体的控制力和平衡性，运动过程中运动

员能够由核心向四肢及其他肌群能量输出。如俯卧单臂控腹双腿、

双臂伸直成俯撑桥的动作姿势，躯干呈直线。动作过程始终均匀

呼吸，保持身体姿势，臀部不能上下移动。在运动过程中，不断

加大动作难度，延长支撑时间，以此衡量训练负荷和动作质量。

方法二：运用不稳定器械的练习。

使用如平衡垫、瑞士球等器械进行力量练习，运动员核心区

域的深层肌肉在控制躯体始终保持正确的运动姿势时一起参与运

动。可进行如身体俯卧置于瑞士球上手持实心球旋转练习、瑞士

球俯卧屈髋练习。

方法三：不稳定状态下负重力量练习。

即运动员在运动时身体处于不平衡、不稳定的状态，必须通

过本体感觉自身调整不稳定的身体状态，从而达到训练神经—肌

肉系统的平衡和控制能力。如单、双足站立于平衡球上，上肢持

轻器械举、推、拉、下蹲、躯干扭转等多种形式的练习；坐于瑞

士球上做各种形式的练习等。

1.2.3 实验测试 

实验前及为期 8 个周的核心力量训练结束后，按照下列确定

的测试方法对实验组和对照组的田径运动员进行测试。

（1）40m 折返跑（折返距离为 10m）；（2）40m 障碍跑（距

离 10m 一个栏架）；（3）伊利诺斯灵敏性测试；

注：实验前后各测一次，计时为同一人，用秒表实验前测试

这四项用的时间，试验后再测试这四项用的时间，对实验前与试

验后的指标进行比较评价。

最后对实验法中测试的指标结果进行整理、分类、比较，结

合前人研究成果剖析核心力量训练对田径运动员体能训练的影响。

二、结果与分析

（一）实验结果与分析

** 学校田径队多年来在田径队建设中取得了优异的成绩，积

累了丰富的经验。但是，田径队训练中核心力量训练应用尚处于起

步阶段，对于核心力量训练的重要性及其对田径运动员影响的认识

还比较模糊。提高选手和教练员对核心力量训练影响的认识程度，

是核心力量训练在基层田径队得以推广和在训练中开展的前提。

1. 40m 折返跑测试结果与分析

表3 实验前后实验组与对照组40m折返跑测试成绩比较（单位：秒）

组别 测试 平均数 标准差 最大值 最小值

实验组
前测 10.27 0.56 11.23 9.06

后测 9.73 0.55 10.61 8.92

对照组
前测 10.39 0.60 11.61 9.77

后测 9.95 0.53 10.83 9.22

 从表 3 中可以看出，** 学校田径队实验组 11 名田径运动

员经过为期 8 个周的核心力量训练后，40m 折返跑由测试前的

10.27s 提升到 9.73s，提升幅度为 5.26%；对照组 11 名田径运动员

经过为期 8 个周的传统力量训练后，40m 折返跑成绩由测试前的

10.39s 提升到 9.95s，提升幅度为 4.23%，采用核心力量训练的实

验组 40m 折返跑成绩的提升幅度显著优于采用传统力量训练的对

照组。40m 折返跑主要是测试田径运动员的敏捷性素质，现代田
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径比赛瞬息万变，最终比赛成绩可能取决于百分之一秒的差距，

良好的敏捷性是田径运动员身体素质的重要方面。

比较可以看出，核心力量训练对于田径队运动员的敏捷性能

有效的提升，使上肢肌群与下肢肌群能更稳定的连结达到提升运

动表现的效果。

2. 40m 障碍跑测试结果与分析

表 4  实验前后实验组与对照组 40m 障碍跑测试成绩比较（单位：

秒）

组别 测试 平均数 标准差 最大值 最小值

实验组
前测 12.12 0.83 12.35 11.58

后测 11.14 0.81 11.33 10.69

对照组
前测 12.13 0.56 12.31 11.74

后测 11.87 0.66 12.03 11.54

从表 4 可以看出，都是经过了 8 周的训练，** 学校田径队实

验组进行核心力量训练后，40m 障碍跑由测试前的 12.12s 提升到

11.14s，提升幅度为 8.09%；对照组进行传统力量训练后，40m 障

碍跑由测试前的 10.39s 提升到 9.95s，提升幅度 2.14%。数据表明

采用核心力量训练的实验组 40m 障碍跑成绩的提升幅度显著优于

采用传统力量训练的对照组。40m 障碍跑主要是测试田径运动员

的协调性素质，田径运动过程中摆腿、伸髋、送髋和转髋等动作

必须藉由良好的协调能力完成，核心力量在此起到了传递能量的

承上启下的枢纽作用。

通过测验显示，经过 8 周的核心力量训练对田径运动员协调

性的发展有提高作用。

3. 伊利诺斯灵敏性测试结果与分析

表 5  实验前后实验组和对照组伊利诺斯灵敏性测试比较（单位：

秒）

组别 测试 平均数 标准差 最大值 最小值

实验组
前测 11.91 0.46 12.13 11.64

后测 11.57 0.55 11.68 11.19

对照组
前测 13.17 0.80 13.98 12.89

后测 12.66 0.86 12.99 12.47

从表 5 中可以看出，** 学校田径队实验组 11 名田径运动员

经过为期 8 个周的核心力量训练后，伊利诺斯灵敏性测试结果由

测试前的 11.91s 提升到 1.57s，提升幅度为 2.85%；对照组经过为

期 8 个周的传统力量训练后，伊利诺斯灵敏性测试结果由测试前

的 13.17s 提升到 12.66s，提升幅度为 3.87%。比较可以看出，虽

然对照组提升幅度要大于实验组，但测试成绩与采用核心力量训

练的实验组之间有较大差距。上述结果显示，核心力量训练对灵

敏性提升有相当帮助。究其原因，核心力量训练可提高核心肌群

的稳定性，使核心肌群可以“提前收缩”以稳定脊椎的动作控制。

当身体启动肢体动作时，中躯神经会在活动出现前先启动脊椎两

侧核心肌群，尤其是深层肌群来稳定脊椎，使得身体肢段做动作时，

有其较稳定着力依靠进而发挥其流畅的动作。

（二）实验前后实验组与对照组综合成绩的比较

表 6 实验前后实验组与对照组综合测试成绩比较（单位：秒）

组别 测试
40m 折 返

跑

4 0 m 障

碍跑

灵 敏 性 测

试

40m 绕 杆

跑

综 合 成

绩

实验

组

前测 10.27 12.12 11.91 18.01 52.31

后测 9.73 11.14 11.57 17.31 49.75

对照

组

前测 10.39 12.13 13.17 18.03 53.72

后测 9.95 11.87 12.66 17.95 52.43

从表 6 的比较可以看出，从综合成绩上看，实验组经过为

期 8 个周的核心力量训练后，综合成绩由测试前的 52.31s 提升到

49.75s，提升幅度为 4.89%；对照组经过为期 8 个周的传统力量

训练后，综合成绩由测试前的 53.72s 提升到 52.43s，提升幅度为

2.40%。比较可以看出，核心力量训练能够显著提高田径运动员的

基本素质，效果优于传统力量训练。

（三）核心力量训练与传统力量训练的比较

从实验结果可以看出，核心力量训练显著优于传统力量训练。

首先，两种训练方法的作用不同。田径运动员经过核心力量训练

之后，提高机体协调性。做动作时，传输能量、稳定躯体的作用

由身体核心区域肌群发挥出，从而达到稳定和平衡机体的作用。

运动员身体深层次小肌肉群的稳定、固定以及传递能量的作用在

两种训练中都有提高，但相对而言，核心力量训练后，神经对肌

肉的支配能力更强。而传统力量训练更侧重于使肌纤维体积与类

型得到改变，使肌纤维的收缩力、运动员肌肉的能力及神经系统

的机能状态得到进一步的改善。其次，两种不同训练方式的训练

方法不同。以往我们所采取的传统力量训练主要是动力性练习，

静力性练习所占的比重较低，两者同时进行，互相补充。传统力

量训练针对于大肌群进行训练，而核心力量训练主要侧重训练小

肌群，其主要是动用躯干和骨盆部位的肌肉群，练习方法上，除

了一端固定的向心收缩之外，还包括两端固定的静力性收缩。运

动方向包含了一维、二维以及三维的运动等。核心力量训练的运

动负重相对较轻，其中有很多的徒手克服自重练习等。此外，传

统力量训练的完成需要身体处于相对平衡的状态，而核心力量训

练则是通过制造一系列的相对不稳定的身体状态，来运动那些深

层次的肌群。

从实验看出，核心力量训练的优势主要表现为：首先，此种

训练形式采用了大量的最新的训练器械以及训练方法，因此极其

容易调动田径运动员的训练兴趣。其次，该种训练方式十分重视

肌群的对应协调发展，会提升田径运动员的力量水平。再次，该

种训练方式使机体整体力量练习与局部力量练习有机结合，促进

了整体发展小肌肉群力量练习与大肌肉群力量练习，减轻因为局

部负担过重带来的伤害事故，极大提升运动员的协调能力。最后，

多次数、小负荷的训练方式，使肌肉耐力以及速度能力得到了明

显的提高。

三、结论与建议

从单项测试成绩看，实验组经过为期 8 周的核心力量训练后，

无论是 40m 折返跑、40m 障碍跑，还是伊利诺斯灵敏性测试、

40m 绕杆跑成绩皆优于对照组，说明核心力量训练能够提高田径

运动员的敏捷性、协调性、灵敏性及速度素质。从综合测试成绩看，

实验组经过为期 8 周的核心力量训练后，在综合测试成绩方面显

著高于对照组，说明核心力量训练的训练效果显著优于传统力量

训练。从实验得出结论：核心力量训练能够有效提高田径运动员

的敏捷性、协调性、灵敏性及速度素质，相对于传统力量训练而

言具有显著的优势。

建议在今后的体能训练中，加强对核心力量训练的研究力度，

提高对核心力量训练的重视程度，结合田径项目特点科学开展核

心力量训练。教练员应结合田径项目专项力量训练，配备齐全的

训练器械，根据运动员的体能特点、训练目的及训练条件来制定

训练强度合适、符合田径专项特点的核心力量训练计划。

参考文献：

[1] 谢丽刁 . 核心力量训练在青少年田径训练中的应用 [J]. 课

堂内外·教师版（中等教育），2020（11）：136.




