
核心力量是指人体的核心肌群，包括腹肌、腰肌、背

肌等，这些肌群的力量在身体的姿势控制、平衡能力、动

作稳定性等方面发挥着非常重要的作用。在高中阶段，体

育运动训练是非常重要的一部分，对于学生的身体素质和

健康发展具有重要的意义。在高中体育运动训练中，如何

通过提高运动员的核心力量水平来提高他们在比赛中的表

现，是一个值得深入研究的问题。

1 核心力量训练对于高中体育运动训练的积极作用

在高中体育运动训练中，核心力量训练对学生的身体

素质和健康发展具有积极的作用，具体表现如下：

第一，提高运动表现。核心力量训练可以帮助运动员

改善身体的姿势控制、平衡能力和动作稳定性，从而提高

他们在比赛中的表现。例如在篮球比赛中，一个稳定的核

心可以帮助球员更好地控制身体，提高投篮和防守的效果。

第二，预防运动损伤。核心力量训练可以帮助运动员

预防运动损伤，特别是腰部和肩部的损伤。因为核心肌群的

强度可以减轻其他部位的负担，从而减少受伤的风险 [1]。高

中生正处于生长发育的阶段，他们的身体比较脆弱，适当的

核心力量训练可以帮助他们更好地应对体育运动的挑战。

第三，促进身体素质全面发展。核心力量训练可以促

进身体素质的全面发展。这是因为核心肌群在身体运动中

起到了重要的作用，而核心力量训练可以帮助运动员全面

锻炼身体各个部位的肌肉群，从而达到全面发展的效果。

因此，在高中体育教育的教学实践中，教师应该注重核心

力量训练的开展，为学生的身体素质和健康发展提供更好

的保障。

2 核心力量训练的基本原则

在进行核心力量训练时，需要遵循一些基本原则，以

确保训练的效果和安全性。以下是核心力量训练的基本原

则：第一，个性化。核心力量训练应该根据每个人的身体

状况和训练目标进行个性化设计。不同人的身体状况、运

动水平和训练需求不同，因此需要根据实际情况进行个性

化的训练计划设计；第二，渐进性。核心力量训练应该采

取渐进式的原则，即逐步增加训练强度和难度，以适应身

体的变化和逐步提高训练效果；第三，多样性。核心力量

训练应该采用多样化的训练方法，包括静态和动态的训练

方式、不同的训练器材和场地，以达到全面锻炼身体各个

部位肌肉群的目的；第四，稳定性：核心力量训练应该强

调稳定性，即在训练过程中要确保身体的稳定，避免出现

过度摇晃或失衡等情况，从而确保训练的安全；第五，坚

持性。核心力量训练需要坚持长期进行，不能一次性完成

后就停止。只有通过长期地训练，才能达到持久的效果和

提高身体素质的目的 [2]。

3 高中体育运动训练中核心力量提升策略

3.1 重视训练方法的多样性

在高中体育运动训练中，提高运动员的核心力量水平

是非常重要的，可以帮助他们提高运动表现、预防运动损

伤和促进身体素质全面发展 [3]。而实现这个目标的关键路

径之一就是采用多样化的训练方法，以达到全面锻炼身体
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各个部位肌肉群的目的。以下是一些高中体育运动训练中

提升核心力量的多样化训练方法：第一，体重训练。体重

训练是一种常见的核心力量训练方法。通过各种不同类型

的俯卧撑、仰卧起坐、深蹲等体重训练，可以锻炼身体各

个部位的肌肉群，提高核心力量水平；第二，器械训练。

器械训练是一种常见的核心力量训练方法。通过使用器械

训练设备，如哑铃、杠铃、训练球等，可以针对不同的肌

肉群进行针对性的训练，以达到全面锻炼的目的；第三，

平衡训练。平衡训练是一种针对核心力量训练的重要训练

方法。通过平衡板、球等器械进行平衡训练，可以帮助运

动员改善身体的姿势控制、平衡能力和动作稳定性，从而

提高核心力量水平；第四，有氧训练。有氧训练是一种可

以提高心肺功能和全身代谢的训练方法。通过有氧运动如

快步走、跑步、游泳等，可以促进全身肌肉群的协调运动，

提高核心力量水平；第五，瑜伽训练。瑜伽是一种可以提

高身体柔韧性和平衡能力的训练方法。通过瑜伽训练，可

以帮助运动员全面锻炼身体各个部位的肌肉群，提高核心

力量水平。

3.2 绝对力量训练

绝对力量训练是一种常见的提高核心力量的训练方法，

特别是在力量训练的初期阶段，可以有效地提高运动员的

核心力量水平。绝对力量训练需要使用重量较大的器械，

如杠铃、哑铃、训练球等。在选择器材时，需要根据运动

员的身体素质和训练目标进行选择，确保器材的重量和难

度适合运动员的实际情况 [4]。同时，绝对力量训练需要制

定合理的训练计划，包括训练强度、训练频率和训练时间等。

在训练中，需要逐渐增加训练强度和难度，以达到渐进式

训练的效果。同时，在进行绝对力量训练时，需要注意训

练姿势和技巧，以确保训练的效果和安全性。运动员需要

掌握正确的姿势和技巧，避免出现过度摇晃或失衡等情况。

此外，绝对力量训练对身体的消耗比较大，需要加强营养

和休息管理，以保证身体的恢复和发展。运动员需要注意

饮食营养的均衡和充足的睡眠，以确保身体充分恢复和补

充能量。

3.3 强势动作专攻法

强势动作专攻法是一种在高中体育运动训练中提高核

心力量的有效策略。这种方法是通过对某些特定的、能够

有效提高核心力量的动作进行专门的训练，以达到提高核

心力量水平的目的 [5]。首先，要选择合适的强势动作，强

势动作是指那些能够有效训练核心肌群的动作。常见的强

势动作包括卷腹、平板支撑、仰卧起坐等。在选择强势动

作时，需要根据运动员的身体素质和训练目标进行选择，

确保强势动作对于提高核心力量有明显的效果；其次，在

进行强势动作专攻法训练时，需要制定合理的训练计划。

训练计划需要根据强势动作的难度和运动员的训练水平进

行逐步增加，以达到渐进式训练的效果。之后，在进行强

势动作专攻法训练时，需要逐步提高训练强度和难度。可

以通过增加训练时间、增加训练强度和增加训练次数等方

式，逐步提高训练难度，以达到提高核心力量的效果。同时，

训练过程中需要注意训练姿势和技巧。运动员需要掌握正

确的姿势和技巧，避免出现过度摇晃或失衡等情况，从而

确保训练的效果和安全性；最后，需要加强营养和休息管

理。

3.4 恰当运用体育器材

在提升核心力量的过程中，恰当地运用一些体育器材

是非常有益的。结合学校和学生的实际情况，体育器材的

运用主要包括以下内容：第一，常规器械训练。常规器械

训练是提升核心力量的基本方法之一。在高中体育运动训

练中，常用的器械包括哑铃、杠铃、推车等。这些器械可

以帮助运动员进行各种核心肌肉的训练，如腹肌、腰肌、

背肌等。在进行器械训练时，运动者要根据不同的器械和

训练动作选择适当的重量和次数，避免过度训练导致肌肉

拉伤或损伤；第二，负重训练。负重训练是一种重要的提

升核心力量的方法，可以通过增加重量来增强肌肉的力量

和耐力。在高中体育运动训练中，教师可以使用一些负重

器材，如重力马甲、负重背心等。这些器材可以通过增加

身体重量来增强核心肌肉的力量和耐力，从而提高运动员

的竞技成绩；第三，弹力绳训练。弹力绳训练是一种非常

流行的提升核心力量的方法，可以帮助运动员进行多种核

心肌肉的训练，如腹肌、腰肌、臀肌等。在高中体育运动

训练中，可以使用不同强度的弹力绳进行训练。运用弹力

绳可以帮助运动员进行高强度的核心肌肉训练，同时可以

帮助运动员提高身体的稳定性和平衡能力；第四，瑜伽球

训练。瑜伽球训练是一种比较新颖的提升核心力量的方法，

可以帮助运动员进行多种核心肌肉的训练，如腹肌、腰肌、

背肌等。在高中体育运动训练中，可以使用不同大小的瑜

伽球进行训练。运用瑜伽球可以帮助运动员提高身体的稳

定性和平衡能力。同时，体育器材的质量和性能对训练效

果有着重要的影响。因此，在进行核心力量训练时，需要

适时更新器材，确保器材的质量和性能符合训练需要。
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3.5 将学生作为教学主体

通过将学生作为教学主体，可以激发他们的自主学习

和自我探究的能力，提高学习效果，从而达到提高核心力

量的目的。在进行核心力量训练时，教练可以引导学生观察、

实践和总结，自主探究核心力量训练的技巧和方法 [6]。这

样可以激发学生的学习兴趣和自主学习的能力，提高学习

效果。其次，在训练过程中，可以让学生自主选择训练器

材、训练内容和训练强度等，以增强学生的学习主动性和

自我管理能力。同时，教练需要给予学生适当的指导和建

议，确保学生选择合适的训练方式和强度。训练中，还可

以采用小组合作学习的方式，让学生互相合作、交流和分

享训练经验和技巧。这样可以增强学生的归属感和团队精

神，同时也可以提高学习效果。此外，可以建立反馈机制，

让学生及时反馈训练中遇到的问题和困难，教练及时给予

指导和帮助。这样可以让学生更好地理解和掌握核心力量

训练的技巧和方法，提高学习效果。最后，教练需要注重

学生的体验，让学生在训练中获得快乐和成就感。这样可

以增强学生的学习动力和积极性，提高学习效果。

4 结语

综上所述，在高中体育运动训练中，提高学生的核心

力量水平可以显著提高他们在运动中的表现。为了实现这

个目标，需要采取一系列的策略和方法。同时，在高中体

育运动训练中，核心力量提升的难点和挑战较多，需要引

起足够的重视和研究。未来的研究可以从更多角度进行深

入探讨，以便更好地促进高中体育教育的发展和进步。
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