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核心力量训练在田径项目中的运用 
徐兆杰 

(山东轻工职业学院  255000) 

摘要：伴随体育事业的快速发展，田径运动项目得到了良好的发展，但和国际田径运动项目发展比较不难发现，存在一定的差

异。之所以出现这样的情况，一定程度上和国内田径运动项目训练方法具备紧密的联系。运动员体能对田径训练效果具有一定影响，

利用科学有效的力量训练，确保运动员身体素质能力的提升，并提高运动效果。田径运动项目训练中，核心力量是极为有效的一种

方法，文章对其进行深入化分析，希望给予相关人士以借鉴。 
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力量训练效果，一定程度上影响着运动员速度与耐力，也是进

行相关运动项目训练最为主要的基础。田径项目训练中，侧重运动

员力量训练。田径运动项目训练中，核心力量的应用，调动了运动

员身体潜能，做好基础动作基础上，具备一定的爆发力。因此，大

部分田径训练将核心力量训练方法应用其中，获得了良好的效果。 

1.核心力量概述 

核心肌肉包含腹外斜肌与腹内斜肌等。核心力量以运动员身体

核心部位为基准，将力量训练集中到指定部位，如肩与腿等，从而

获得强化训练的作用。一方面给予运动员以帮助，使其完成高难度

技术动作，另一方面提高运动员训练效果。核心力量训练的形成，

以传统运动力量训练方法为基准，基于传统力量训练中的不足，进

行全面化训练，最终获得良好的训练效果。进行核心力量训练，对

提高运动员体质极为有利，并锻炼运动员身体平衡力，真正强化运

动员总体运动机能。 

2.田径训练中核心力量训练作用分析 

2.1 确保运动员形成良好的身体姿态 

核心力量训练，使得运动员脊柱与骨盆部位获得了集中化训

练，确保运动员保持良好的身姿，一方面使得动作具备优美性，另

一方面降低错误动作产生的身体能量消耗。身为田径运动员，需要

做出很多不同技术动作，如跑与投等，完成任一动作需要身体躯干

和四肢间的配合。技术动作过程中，确保身体姿态具备正确性，确

保运动员双脚着力具备稳定性，降低外部因素影响，降低身体损耗，

确保技术工作效率的提升。 

2.2 协调运动员身体作用力 

核心力量的训练，实现了运动员身体作用力的协调，其中以上

肢下肢协调作用为主，提高了运动员力量输出力。对于田径运动项

目，需要身体关节与肌群参与，对运动员体力具有极高的要求。传

统力量训练方法具备一定的分散性，不能形成集中化力量训练，但

利用核心训练方式，使得运动员身体与四肢构成了系统化运动链，

躯干和四肢间具有协调性，使得运动员身体极为灵活。一定情况背

景下，身体中躯干为核心部门，不能融入运动员技术动作之中，但

四肢和躯干相连，训练躯干肌群，利于肌肉收缩力的提升。投掷动

作中，利用髋部完成身体延展，蹬地等动作依靠躯干力量，使得上

肢与下肢力量实现传递，最终将动作完成。 

2.3 提升运动员身体控制能力 

核心训练以运动员核心肌群为基准，进行对应的训练，一定程

度上提高了运动员核心肌群稳定性，并提升了运动员身体平衡力。

核心力量下，以运动员身体骨盆以上躯干部位与下肢部位间形成运

动链，通过传递运动链力量，有效控制身体力量，如跨栏运动等。

运动员应确保具备一定的控制能力，待经过翻腾时间后，做好技术

动作，并获得对应的成绩。该技术动作中，运动员具备会出现重心

移动，基于此，具备身体力量控制能力极为必要，目的是为了确保

躯干具具备稳定性，易完成难度工作。 

2.4 预防运动损伤 

运动员实际训练中经常出现扭伤与疼痛等情况，严重与影响运

动员训练效果。田径项目中涵盖较多的快速发力动作，由于缺少一

定的保护肌群，易受到突然发力影响，造成扭伤局面的形成。核心

力量训练，使得运动员核心肌群具有保护性作用，运动员发力过程

中，深层核心肌群形成支撑，提高运动发力精稳性，防止运动损伤

的出现。田径训练中之所以出现运动损伤，一般是运动员身体稳定

性较差背景下出现的。核心力量训练使得运动员四肢与躯干形成肌

群，运动员上肢动作中，对应位置肌群主动构成保护力量区域，确

保肢体运动获得放松基础上，提升身体稳定性，最终实现避免运动

损伤。 

2.5 提升肌肉力量，增强平稳性 

田径运动项目，对运动员综合力量具有较高的水平要求，将核

心力量训练模式应用其中，一方面对运动员中躯肌肉进行了训练，

另一方面提升了运动员核心力量，保证肌肉具备协调性。此外，对

运动员重心起到平衡性作用，有效完成项目训练。此外，田径项目

中，运动员平稳性对训练具有一定影响。训练核心力量中，中躯位

置对四肢具有帮助性作用，使其达到平衡性作用。 

2.6 提升能量利用率，增强运动员运动能力 

人体肌肉收缩中，会消耗一定能量。如果肌肉间协调不足，会

导致肌力间出现抵触的情况，肌肉收缩造成能量抵抗，降低肌肉收

缩力，并利用肌肉存储能量，导致肌肉具有较低的能量利用率。进

行核心力量训练，协调肌肉基础上，传导人体力量。田径训练中，

利用核心力量训练，加快肌肉群协调，使得身体肌肉收缩下的力量

进行传导。 

3.核心力量训练在田径项目中的应用方法 

田径项目训练中应用核心力量训练，涵盖两种，一种是稳定状

态训练，另一种是为非稳定状态训练。这两种模式具备训练作用，

利于提高运动员身体平衡力。 

3.1 稳定状态的核心力量训练方法 

田径项目运动中，稳定状态核心力量训练方法的应用，分为以

下几种。第一，静力性动作训练模式。田径项目训练中，静力性动

作训练在运动员核心力量训练初期中进行应用，该种模式着重训练

运动员身体核心部位肌肉，确保运动员掌握力量重心，了解身体平

衡点，为运动员田径运动起到助力性作用。静力性动作训练以静力

性支撑为基准，应引起关注的是，动作完成中，运动员利用双臂展

示形式完成动作，加快身体换气。之所以这样做是为了对运动员肌

肉平衡感进行培养，获得良好的运动效度。第二，核心爆发力训练

模式，核心力量训练中，核心爆发力训练模式是十分重要的模式，

发挥着关键性作用。相对于短跑项目需要融入其中，获得了一定的

训练效度。核心爆发力训练中，运动员模仿性训练具有一定的必要
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性，不断模仿掌握身体发力部位，从而慢慢训练。第三，无负荷运

动训练模式。田径训练中，运动员进行无负荷训练，利于提高身体

稳定性。无负荷训练中，臂力训练提高了手臂肌肉力量，加快无负

荷动作的完成，调动运动员身体潜能。 

3.2 非稳定状态核心力量训练方法 

该种训练方法涵盖三种模式，其对田径运动发挥着助力性效度

作用，避免运动员训练中发生损伤的情况。第一，静力性动作训练。

非稳定状态背景下，静力性动作训练，和稳定状态核心力量训练方

法相比具有一定的差异性，进行训练确保运动员肌肉具备一定的灵

活性，加快神经系统运动。运动训练过程中，利用相关器械完成，

例如哑铃等，保证运动员身体具备稳定性。第二，自由力量训练模

式。非稳定性状态下自由力量训练方式，对运动员核心力量的提升

极为有利，提高运动员弹跳力，确保运动员寻找到重心发力，实现

身体体能训练。自由力量训练模式，一般以弹跳加器材训练方式为

主，确保运动员与田径项目训练要求标准相吻合。第三，核心爆发

力训练。非稳定状态下核心爆发力训练方式，有效提高了运动员体

能，具备一定的训练效度，使得运动员控制能力得到了极为明显的

提升，使其融入田径项目训练之中。 

4.田径项目核心力量训练误区分析 

4.1 训练部位存在的误区 

田径训练中，利用核心力量训练方式，部分教练思想意识中认

为主要训练运动员腰腹部，该种训练缺乏一定的全面性，不能实现

核心力量训练目的。对运动员核心训练中，一方面需训练身体核心

部位，另一方面还需对身体内部肌肉完成力量训练。利用核心力量

提升运动员身体协调能力，训练中关注训练方式与理念，依据传统

训练特点，增强训练效果。 

4.2 理解存在片面性 

核心力量训练中，一些教练与运动员对核心力量训练理解具有

片面性，认为其是对肌肉力量进行的训练。田径项目中进行核心力

量训练，一方面提升了肌肉力量，另一方面使得神经系统对肌肉具

备较强的协调能力，促使身体神经系统融入其中，提高运动员控制

能力。 

4.3 单一化侧重核心力量训练 

田径项目训练中，一些教练认为运动员核心训练，不需要进行

传统化训练，这样的认识具有一定的错误性。田径项目中，需激发

运动员潜能，不管对其速度，还是爆发能力具备一定的要求。因此，

核心力量训练中，进行传统训练基础上，还应将两种训练方式结合

开来。 

5.核心力量训练在田径项目中的应用 

5.1 转变训练理念，秉承着以人为本的思想 

据调查不难看出，一些田径运动员不愿融入体育训练中，之所

以出现这样的情况，源于田径训练方式具有单一性。基于此，作为

教练转变训练观念极为必要，具有一定的现实意义，认识到核心力

量训练在田径运动项目中的价值作用，以核心力量训练为基准，依

据运动员具体情况，在田径项目中有效实施核心力量训练模式，目

的是为了提高运动员运动能力。此外，秉承着以人为本的理念，依

据运动员身体素质能力情况，利用行之有效的核心力量训练方法，

使其在核心力量训练模式下获得较好的训练效果。对于身体平衡力

较差的人员，利用引导方式加大核心力量训练，提高身体平衡力。

只有这样以良好的身体素质，在田径运动中获得较好的成绩。 

5.2 丰富运动员体育思想认知，确保训练有效性 

田径项目核心力量训练中，作为教练应给予运动员田径核心力

量技能训练一定的关注，在这样基础上，关注运动员田径核心力量

理论知识教育认识。田径项目运动中，利用多样化训练方式，确保

田径理论和实践教学结合开来，提高运动员田径训练技能，培养运

动员形成良好的行为习惯。利用多媒体工具，传授田径理论知识，

集中化讲解核心力量训练模式，确保运动员深入了解田径知识，真

正融入训练之中，确保训练具备有效性。此外，进行核心力量训练

理论值知识化教育，目的是为了加深运动员知识理解力，提升体育

素养。如田径项目运动文化教育中，以探究化方式为主，加深运动

员对知识内容的理解，利用发散性思维，掌握核心力量训练理论知

识，保证运动员训练过程中提高训练技能。 

5.3 以运动员兴趣为基准，确保核心力量训练多元化 

田径项目核心力量训练的应用，给予训练方法一定的关注，打

破单一化项目训练形式，目的是为了激发运动员训练热情。对于田

径项目运动而言，核心力量训练对其具备一定的促进效度，着眼于

运动员兴趣，开展对应的训练活动，提升参与效度。核心训练过程

中，将游戏方法融入其中，打破沉闷化氛围，构建良好的训练氛围，

激发运动员参与热情，一方面提高运动员田径项目训练水平，另一

方面彰显力量训练的价值作用。此外，给予运动员核心力量训练针

对性一定的关注，有效应用稳定状态核心力量训练方法在田径项目

运动中的应用，真正提高运动员身体平衡力。 

5.4 提高教练训练能力，构建优质化教练团队 

田径项目核心力量训练应用中，教练占据一定地位，发挥着关

键性作用，一方面提高田径项目训练质量，另一方面增强运动员田

径训练水平。新时期下，作为教练应融入到核心力量训练方法钻研

之中，目的是为了确保核心力量训练方法应用效度的提升。此外，

依据教练训练能力，利用培训的方式提高其核心力量训练能力。新

时期下，构建优质化教练团队，聘请专业化教练人员，使得教练给

予运动员田径训练良好的服务。 

5.5 利用综合器械加以练习 

田径训练中，将多种训练方法组合开来，如若是非稳定环境背

景下，将平衡球和哑铃结合开来，双腿在平衡球上为跪立状态，双

手拿起哑铃，时刻变换哑铃角度，对上肢深层核心肌群发挥刺激性

作用，给予运动员以帮助，使其形成核心力量肌群。 

结束语： 

总而言之，田径运动中，核心力量训练方法的应用，一方面实

现了运动员肌肉的锻炼，另一方面提升了肌肉力量，提高了运动员

身体素养，确保运动员拥有超强的身体控制能力，从而更好的融入

径赛之中。 
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