
在竞技体育当中，核心力量指的是核心部位的稳定、

力量的整合传递和控制，使得运动员可以感受到稳定的发力

点，减少一些不必要的损伤。我国游泳、跆拳道等项目已经

证实了核心力量训练产生的效果，不但可以提升运动员核心

肌群的整体效应，而且利于运动员核心部位的稳定，更好地

控制身体平衡。短跑运动员的速度和髋关节的运动状态有关，

其所展现出的平动能力和放松能力对于短跑专项速度具有主

要影响 [1]。

本研究进行 12 周的核心力量训练，通过对实验前后短

跑运动员核心力量动作指标、核心力量素质指标、转向速度

指标进行实验前测和实验后测，对产生不同结果的原因进行

分析，并提出针对性建议，探寻核心力量训练对短跑运动员

短跑成绩产生的积极作用，以期通过训练可以为短跑运动员

训练提供新的训练方法和思路提供理论支撑，具有理论意义。

同时帮助教练员和运动员对核心力量有更加深刻的理解，不

再依赖于固定思维下的传统训练方式，促进核心力量训练的

发展，让教练能够了解核心力量训练的评价方式，不断完善

训练方法，从而为竞技体育蓬勃发展提供帮助，为培养我国

短跑运动后备力量带来借鉴经验，这具有一定的现实意义。

1 实验法

本次实验选取的实验对象共计 10 人，他们均为福建师

范大学田径专项 18 ～ 20 岁年龄段的运动员，实验过程中将

他们平均分成实验组和对照组，每个组有 5名运动员。

实验的地点位于福建师范大学室内田径馆，实验的时

间从 2022 年 9 月到 11 月，为期 12 个周，一周的训练频率

为4次，每次30分钟左右。实验所需要的器材包括海绵垫、

瑞士球、秒表、杠铃等。

1.1 训练方案

对实验组、对照组在准备活动上进行内容的区分，前者

进行核心力量训练，后者进行一般训练，内容为压腿和慢跑。

核心力量训练会安排四个阶段，阶段的目标和方式存

在差异，第一个阶段主要使用海绵垫，主要内容是静力性动

作练习，是在核心区域稳定的前提下进行的深层肌肉刺激；

第二个阶段的器材为瑞士球，主要内容是动力性动作练习，

锻炼身体核心浅层部位，深层肌肉协同参与，实现神经控制、
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募集核心区域肌肉的目标；第三阶段和第一阶段前提相反，

以非稳定为前提条件，内容依旧是静力性动作训练，锻炼深

层肌肉；第四阶段同样在非稳定条件下进行，无器材介入，

更进一步地锻炼核心区表层肌肉群，实现快速力量的提升。

1.2 实验控制

实验组训练安排在每周的周一、周二、周四和周五。

时长为 30 分钟，让运动员感受练习部位的酸痛感。实验过

程中，两组的间歇和训练的时间都有细致且严苛的规定。而

界定负荷量和强度则是通过三种途径实现，分别是脉搏、主

观体验和沟通询问，当多数人对强度和难度有所反应时，会

主动降低难度和强度。本次实验要求，除了在实验期间，任

何时刻不能做核心力量相关训练，且为了防止训练量的差异

导致实验结果受到影响，对照组的运动员也要完成同等时间

下的常规训练，同时强度和负荷也要满足要求。

2 结果与分析

2.1 实验组和对照组核心力量动作指标对比分析

表 1 实验后核心力量动作指标对比与分析（n=10）

身体核心区域

动作指标
实验组 对照组 t p

卧撑

腿臂平伸挺髋
72.6718.18 41.876.75 5.129 <0.05

仰卧臂撑

挺髋提腿
38.372.38 38.424.78 8.618 <0.05

侧卧譬撑

挺髋提腿
66.978.12 31.417.66 11.577 <0.05

侧卧香蕉姿势

两头起
32.715.32 23.692.26 10.235 <0.05

俯姿臂撑挺髋屈

腿收瑞士球
20.352.55 8.130.43 15.148 <0.05

仰姿臂撑屈腿收

瑞士球
18.153.02 4.670.87 11.881 <0.05

仰姿挺髋瑞士球

上左右摆腿
7.131.29 2.510.41 13.000 <0.05

直臂推拉瑞士球 7.121.02 1.420.42 14.157 <0.05

俯卧长凳子胸压

瑞士球举腿
22.783.57 8.602.38 10.492 <0.05

俯姿脚放瑞士球

挺髋提腿
71.3121.98 15.382.22 7.112 <0.05

仰姿脚放瑞士球

挺髋提腿
91.2721.87 17.482.36 10.597 <0.05

侧卧脚放瑞士球

挺髋提腿
50.195.75 11.501.89 20.529 <0.05

肘撑瑞士球挺髋

提腿
74.8712.56 16.092.86 13.722 <0.05

悬吊俯卧肘撑提

臀收腿
32.464.21 15.381.28 11.442 <0.05

对于所检验的 15 项内容，所得到的 P<0.05 均成立，

代表实验两组之间存在显著性差异。12 周的实验周期结束

之后，实验组和对照组的核心力量都得到增强。在实验组的

核心力量训练中，动作的难度和强度属于阶段性增加的状态，

核心力量加强，神经系统的技能也随之提升，带动肌肉群和

整合能力、力量传递效率的提升，使得运动员的稳定性、平

衡性和协调性都向着更好的方面发展 [2]。

2.2 实验后对照组和实验组力量素质指标对比与分析

表2 实验后对照组和实验组力量素质指标对比与分析（n=10）

力量素质指标 实验组 对照组 t p

杠铃半蹲 141.713.8 153.1513.2 2.599 >0.05

杠铃全蹲 104.672.27 106.663.14 2.118 <0.05

立定跳远 2.780.19 2.810.18 2.365 <0.05

立定三级跳 8.311.56 8.340.57 2.587 >0.05

实验组的立定跳远为 2.81m，对照组为 2.78m，实验组

的成绩比对照组高 0.03m，与此同时在立定三级跳远、杠铃

半蹲和全蹲方面均比对照组成绩高，其中实验组立定三级跳

远比对照组高 0.03m，实验组杠铃半蹲比对照组高 6.55kg，

实验组杠铃全蹲比对照组高 1.99kg，实验后实验组和对照

组杠铃全蹲 P<0.05，结果有显著性差异，实验后实验组和

对照组立定跳远 P<0.05，结果有显著性差异。实验后实验

组和对照组杠铃半蹲和立定三级跳远 P>0.05，结果无显著

性差异。

实验组的立定跳远成绩高于对照组的原因在于实验组

的核心力量训练可以有效提升短跑运动员的核心力量，进而

提升立定跳远腰腹发力能力，最终提升测试成绩，当运动员

下肢力量不存在太大差距时，核心能力越强，就会拥有更好

的成绩。实验组的成员在 12 周内反复训练核心肌群，尤其

是在不稳定状态条件下，再加以动力性动作的难度较大，不

断刺激大肌肉群，从而增加肌肉力量，而且身体核心力量能

够作用于上下肢传导过程的程度也影响着成绩，核心力量训

练可以使得上肢力量更好地传递到下肢当中 [3]。除此之外，

核心肌肉群力量大小也对人体重心的稳定有着一定的影响，

所以在不稳定条件下不断刺激核心肌肉群，可以使得肌肉得

以连续发力 [4]。

实验组杠铃半蹲比对照组高 6.55kg，杠铃半蹲需要运
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动员的机体保持中立位，此时脊柱承受了较大的压力去维持

躯干的稳定性，核心力量的提升有助于运动员蹲起更重的重

量。实验组运动员在训练中会强调对深层小肌肉群的训练，

特别是不稳定情况下，该刺激会被增强，从而加大深层小肌

肉群的承受能力 [5]。

2.3 实验后对照组和实验组专项速度指标的对比与分析

表 3 实验后对照组和实验组专项速度指标的对比与分析

（n=10）

各专项速度

素质指标
实验组 对照组 t p

30m 计时跑 3.740.052 3.910.09 -4.423 >0.05

60m 计时跑 6.800.18 6.850.19 -7.522 <0.05

100m 计时跑 11.230.34 11.340.32 -3.189 <0.05

在 12 周的课程训练之后，实验组的 30m 跑成绩比对照

组快0.17s，60m计时跑和100m计时跑分别比对照组快0.06s

和 0.11s，两项的测试成绩经过 T 检验之后所得的 P<0.05，

均出现了显著性的变化。30m 成绩则并未发生显著变化。

训练之后，实验组和对照组在 60m 和 100m 计时跑步成

绩当中差距更加明显。究其原因，一是实验组核心区域力量

得到加强，神经对肌肉的支配也变得更加顺利，二是训练的

设计会影响到髋关节的活动和躯干前倾角度的改变，让两个

区域的肌肉群发挥出协同能力，利于传导力量。使得髋关节

更加灵活，活动的幅度范围也因此变大，与此同时，躯干的

前倾角度变小，步长就会增加，而步长和步频又会对成绩造

成影响，所以训练可以提升专项成绩 [6]。

3 结论与建议

3.1 结论

实验组各项指标提升的幅度要比对照组高，核心力量训

练可以有效提升短跑运动员的核心力量动作指标、力量素质

指标以及专项速度指标。实验组 60m 的速度指标在经历过核

心力量训练后提升了 0.17s，有了明显的变化，核心力量训

练使得运动员的身体前倾程度变小，增加了步长。核心力量

训练可以提升立定跳远成绩，以及三级跳成绩，但是提升得

不够明显。实验组杠铃半蹲成绩提升幅度最大，提升了8.5kg，

主要是核心力量增加，能量传递效率高，肌肉快速、连续发

力得以促进提升，脊柱的负荷能力也有所增强。

3.2 建议

本实验的训练时间可以适当增加，在今后的实验中可

以增加更多的高水平运动员作为实验对象，实验得出的结果

更能说服相关领域的学者，以供他们参考。本研究所设定的

评价指标属于首次的尝试，而对于不同运动项目和训练内容，

抑或是不同类型的运动员来说，只能停留在参考借鉴层面。

无论是核心力量训练，还是传统力量训练，其都有设计的目

的和存在的价值，单纯地采取其中一种方式是不可取的，要

合理进行安排分配，结合每种训练方式的成效和运动项目的

特点进行训练计划的确定。核心力量训练方式对短跑运动员

来说，在局部素质训练上要比传统训练方式有更好的效果，

日后可以将该训练方法加入教学和训练当中，做好规划后针

对性地提升运动员专项素质。
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