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Abstract
The necessary content of all sports in core strength training, most of its technical movements are through the movement chain 
constructed by the central muscle group. Strong and powerful central muscle group plays an important role in maintaining the balance 
of athletes' body posture, motor skills and the stability of special technical movements. The core force is to stabilize the core position 
between the shoulder and hip joint, control the center of gravity of the body and transfer the strength of the upper and lower limbs.
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核心力量训练在短跑训练中的作用
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摘　要

核心力量训练时所有运动项目的必要内容，它的大部分技术动作都要通过中心肌群所构造的运动链。强而有力的中心肌群对
于保持运动员身体姿势的平衡性、运动技能以及专项技术动作的稳定性具有重要作用。核心力量是以稳定人体肩关与髋关节
之间的核心部位为核心，控制身体重心、传递上下肢力量。
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1 引言

核心力量的训练对于短跑运动员的专项训练起着至关重

要的作用，与传统腰腹力量的训练方向不同，核心力量训练

更加注重深层小肌肉群的训练，并且训练方式一般为屈伸、

旋转结合起来的复合型、多维度的运动形式，对全身的运动

都产生着纽带作用。

2 核心力量训练简析

短跑运动是田径运动中的重要组成部分，要求运动员用

最短的时间、发挥身体最大的机能跑完固定距离，在过程中

要将速度提升到极致。短跑运动的主要供能方式为无氧代谢，

对运动员的体能要求较高，是一种周期性、速度性、力量性

的项目。从一定程度上来讲，运动员的专项力量素质决定了

跑步质量，也决定了最终成绩，它影响着其他素质的构建，

是短跑运动员必须掌握的训练内容。传统的核心力量素质训

练主要集中在下肢肌群，没有深入研究躯干、髋关节、肩关

节和周边肌群等部位的作用。这种单一化的下肢力量训练无

法为运动员的极限运动快速提供能量，并维持身体的平衡性。

因此，认识到核心力量关键训练技术与方法是提高短跑身体

素质的关键手段。

核心力量训练，简单来说，就是在训练中通过一定技巧

与身体部位的运用，以人体的核心区域肌群和神经—肌肉系

统为主，达到训练身体力量和平衡姿势的训练目的。相较传

统力量训练方式，核心力量训练更能促进人体核心肌群力量

的提升，同时还能确保人体在运动中能较好地保持身体的平

衡性、稳定性，为四肢的发力提供必要支撑，见表 1。最初

的核心力量训练只是用在医疗康复领域，伴随专项运动训练

理论与策略的发展，越来越多的专业人士将目光投入核心力

量在运动项目训练领域上，也意识到，对于任何体育运动来

说，单靠运动员某一个关节或身体的某一部位来完成身体动
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力系统的运行是不现实、不高效的，这需要发挥运动员身体

各个部位或多个关节共同作用完成的。而运动员短跑质量与

成绩的提升，同样不能只关注一个方面的训练，还要将全身

各个关节、各个部位当作一个整体，针对不同的部位加以训

练，实现整体运动水平与能力的提升。由于短跑是以体能为

主导的速度性项目，它看重的是运动员的爆发力和身体潜力。

对于短跑运动员来说，要同时具备力量素质与速度素质，这

是影响竞技能力的两大要素。由于运动员的先天性因素对速

度素质的影响较大，对力量素质的影响却较低，对此，力量

训练便成为短跑运动员获得优异成绩的必要环节 [1]。

 表 1 测试者核心力量一览表（s）（n=5）

核心力量缓冲 蹬地核心力量 离地核心力量值

王 ** 0.06 0.08 0.14

张 ** 0.04 0.08 0.12

贾 ** 0.06 0.06 0.12

柴 ** 0.06 0.06 0.12

李 ** 0.04 0.06 0.1

平均值 0.052 0.068 0.12

标准差 0.011 0.011 0.014

3 核心力量训练在短跑训练中的重要作用
3.1 保持身体平衡

任何运动项目的技术动作都离不开多肌群、多关节、多

部位的协同参与，一个完整的技术动作需要调动运动员的多

个肌群才能完成。站在动力链的角度而言，运动员在短跑训

练中，核心力量训练主要能发挥传导发力、稳定脊柱与骨盆、

维持身体姿势的平衡性、提高肌能的稳定能力等作用。此外，

核心量训练是人体进行全身发力的起始点，它能维持上下肢

的协调性，同时还能促进能量的传递。短跑的核心技术动作

是奔跑过程中两大腿的快速剪绞，影响着短跑的速度，而人

体核心区，如髋关节的稳定性与灵活性则能有效减少两大腿

的剪绞与制动时间。简单来说，当增加了髋关节的关节活动

幅度，那么就等同于增加了大腿的摆动幅度，意味着速度的

增加。伴随盆骨周围肌群力量的增强，在跑步过程中也能显

著提高其稳定性，快速回复身体重心，减少重心的变化幅度，

让运动员保持线性运动状态，对于提高运动员的极限运动速

度是极其有利的 [2]。

3.2 预防运动损伤

导致短跑运动员发生损伤的因素多种多样，主要包括准

备工作不充分、长期性运动疲劳、技术动作不娴熟、运动后

不注意放松、肌体恢复能力差、极限供能不足、躯干支柱力

量薄弱等。短跑运动的力量往往需要经过核心区传递到四肢，

如果核心力量运用不足，特别是当髋关节的不稳定的时候，

人体内的能量会在髋关节快速流失，身体便会出现代偿动作。

久而久之，短跑运动员发生伤病的次数便会增多，这便是很

多运动员形成旧伤而难以养好的主要原因。对于高水平运动

员来说，他们的大肌肉块具有较强的力量，而小肌肉的力量

相对薄弱。小肌肉的稳定性又关系着运动员肢体的稳定性，

如果没有科学锻炼小肌肉的力量，可能会出现急性损伤现象。

如果发力不正确，还会直接降低跑步质量。核心力量训练要

以整体训练为主，应当具备完整的训练计划，切实保障运动

员的关节功能，优化身体平衡度、灵活度，改善身体形态，

让关节运动更加灵活、高效。在日常训练中，要侧重于强化

核心区、躯干的力量训练，只有在保证身体的稳定性之后，

才能发挥技术动作的重要作用，降低身体耗能，减轻腰部与

膝关节的压力，避免发生运动损伤 [3]。

3.3 作用短跑过程

核心力量的训练除了具有上述两个作用之外，对于短跑

过程中也具有较大的作用。一是加速起跑，传递力量。当短

跑运动员熟练掌握相关训练技巧并能有效运用在比赛过程中，

那么便可以促进核心区的力量更好地传递到四肢，充分调动

身体的各个部位、各个关节，组建一条完整的运动链，在起

跑冲刺中发挥踝、膝、髋、腰等部位的力量作用，从而缩短

起跑时间，达到加速起跑的目的。短跑的起跑动作是两首快

速推离地面，并使用两臂屈肘有力地作前后摆动，两只腿同

时用力蹬起跑器，前腿以膝关节为中心摆动。起跑时，要特

别注意对中心前移、平衡控制等技术的运用，这些都要依靠

四肢的协调作用，核心力量的训练则可以发挥承上启下的作

用，为四肢传输更强的力量。

第一，起跑时人体重心前移，核心力量能在维持姿势平

衡的前提下作出冲刺状态，促进以髋为轴的高速提脚、摆动

动作，这是提高短跑成绩的根本途径。二是提速途中跑，完

善技术。针对肌肉群的训练，能让短跑加速跑更加省力，达

到提速途中跑的目标。
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第二，短跑技术中的“蹬摆结合”提升了大腿以髋关节

为轴的摆动效率，也更加重视对核心力量的应用。以核心区

耻骨为中心点形成中心线、髋关节为轴的横轴面形成圆周，

在短跑训练中保持身体左右的移动平稳性，便于大腿前后摆

动形成弧形落地，膝关节也控制在圆周运动范围内，通过这

一方式完善力量的速度。在途中跑中要注重身体姿势的完整

性，特别是核心区域的髋关节控制能力、腿肌的运用都要达

到最完善的分配与互补；运动员要放松上半身，以髋带膝、

以膝带动脚，这是短跑过程中提速的最理想方式。

第三，帮助后程冲刺，稳定核心。对于短跑运动来说，

最为关键的便是后程冲刺技术的运用，它与途中跑相似，只

是在后程跑中，由于经过加速跑的极限耗能过程，运动员的

身体会出现疲劳感，而为了保持速度，还需要加强后蹬和双

臂摆动，在距离终点线的最后一步时，要快速前倾上身或肩膀，

用胸部、肩膀等部位触碰终点线并不断减缓速度。在整个过

程中，对人体能量的需求都是极大的。因此，增强短时间能

量的供应能力成为主要问题，而磷肌酸或乳酸可以在短时间

内提供能量，是短跑运动员不可缺少的系统。它们就如 ATP

一样被存储在肌肉当中，对力量训练产生着重要作用。

为了保持工作肌肉群的稳定性，单单进行跑步训练是完

全不够的，对肌肉力量进行训练，能让肌肉始终保持强壮，

并且髋关节肌肉群能有效控制四肢的摆动作用，快速增加速

度，加强四肢协调与力量的传递作用。力量训练还可以防止

身体损伤，让核心关节保持稳定状态。核心力量训练可以为

后程冲击提供充足的能量，增强运动效率 [4]。

4 核心力量训练在短跑训练中的应用策略

4.1 训练原则

在短跑运动的核心力量训练过程中，要遵循一定的原则，

并且还要结合运动员自身情况、实际水平等，循序渐进地设

置训练内容。首先，在基础训练阶段，应当注重自重训练法，

即感知受脊柱的力量和骨盆的稳定性。同时可以应用平衡球、

瑜伽球等物体增强身体的平衡性，让运动员掌握力量传递的

有效方法。其次，在技能提升阶段，要进行核心区的力量训练，

即腰胯摆动力，同时训练大腿肌肉和韧带的伸展性、弹性，

让各关节保持灵活性。最后，在专项训练保持阶段，要重视

核心速度力量以及爆发力的训练，增加胯关节的摆动速度以

及摆动幅度，结合运动特性开展针对性训练活动。

4.2 训练方法

在稳定条件下，可以一边维持原有姿势，一边进行可控

运动。该训练方法是针对短跑运动员的核心力量初期训练阶

段，此阶段的训练强度属于中小型，关键在于刺激核心肌群

表层肌肉的本体感觉，增强人体重要肌肉的力量以及耐力，

下面将提出三种合适的训练方法。

其一，对角俯卧支撑。首先要从标准俯卧撑的起始姿势

开始，抬起左腿同时向前伸出右臂，左腿与右臂都要保持平

直状态。头部抬起，将身体舒展到最大，要坚持尽可能长的

时间，然后再换对侧手臂与腿，不断重复练习。

其二，站姿绳索抗旋转。此方法从站姿开始，双脚距离

比肩宽，抬头挺胸面向前方，伸出双手抓住绳索，然后将绳

索向左边拉动，整个过程中都不能移动躯干，重点感知核心

肌群的发力。

其三，仰卧提腿。运动员仰卧，将手放在臀部下方，

头微微上台，脚踝伸直，脚跟立地 15cm，膝盖不能弯曲，

缓慢提高双腿至 45°，保持 3s 后放下，重复做 10 次，每次

5 组 [5]。

在非稳定条件下，前提是要控制好身体重心，以便为躯

体的运动训练创造支撑点，可以提高核心区、肩关节的力量，

让跟股东的肌肉群控制躯干。练习时可使用气垫、平衡盘、

悬吊等。单腿撑地收腹。仰卧，将腰放置在瑞士球上，双手

虚扶头两侧，左腿撑地，右腿放在左膝盖上。用腹直肌发力

进行缓缓收缩，下落时可适当伸展，整个过程都要保持稳定性。

重复 20 次换右腿撑地循环练习。
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