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小学田径运动员身体素质训练中增强核心力量训练的研究 
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[摘要]在当前小学田径运动员身体素质训练中，教练员要掌握正确的训练方法，增强对核心力量的训练，以此来使小学体育

运动员能够具备较强的身体素质，灵活的应对在田径比赛中所存在的问题。因此教练员要从核心力量训练为主，设计与之对

应的小学田径运动员身体素质训练方法，增强学生的体质体能，从而提高整体的训练效果。 
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Abstract: In the current physical quality training of primary school track and field athletes, coaches should master the correct training 

methods and strengthen the training of core strength, so that primary school sports athletes can have strong physical quality and 

flexibly deal with the problems existing in track and field competitions. Therefore, coaches should focus on the core strength training, 

design the corresponding physical quality training methods of primary school track and field athletes, and enhance students' physical 

fitness, so as to improve the overall training effect. 
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引言 

为了增强学生当前的身体素质，在当前小学教育中教

师要加强对体育教学的重视程度，开展专业性的训练模式，

以此来为学生今后的发展提供重要的方向，例如在小学田

径运动员教学中，教师要根据学生当前的运动素质以及身

体状态，加强对核心力量训练的重视程度，让学生更加协

调地做出相对应的动作，提高整体的训练水平，达到理想

化的田径比赛成绩。 

1 核心力量训练概述及训练的必要性 

1.1 核心力量训练概述 

为了使核心力量训练能够在小学田径训练中发挥应

有的价值及效果，教练员在训练之前需要了解核心力量训

练的基本内涵，以此来为后续训练活动顺利实施提供重要

的方向。对于小学阶段的学生来说，正处于生长发育的关

键状态，但是学生的核心力量以及肢体协调能力存在不成

熟的问题，因此在当前小学阶段的教育中，教师需要加强

对学生身体素质的深入性分析，解决学生在体育运动方面

的不足增强对学生核心力量的锻炼力度，从而使学生能够

获得全面的发展。除此之外，教师还要根据田径运动教育

的优势，充分发挥田径体育教育核心内容和重要价值，增

强学生的身体素质
[1]
。在新时期下，为了促进学生德智体

美劳的全面发展，一些学校纷纷加强了对体育课程建设重

视程度，融入了不同的项目来对学生核心力量进行全面的

锻炼，在当前小学体育田径教学中，教师要迎合时代发展

的方向，增强对学生核心力量锻炼的重视程度，并且还要

让学生把握田径运动的各个力量转换点，灵活地进行相对

应的运动，在教师的科学引导下，学生能够掌握调整身体

素质和力量的相关方法，充分的提升自身在运动过程中的

爆发力，在学生田径运动中，身体的各项动作和肌肉群要

相互地协调，但是一般小学生在身体素质发展阶段处于重

要的灵敏期，身体协调度并不是那么地完善，因此在田径

训练时需要加强对这一内容的重视程度，适当的发展核心

力量训练的模式，帮助运动员稳定自身的肌群。通过科学

的练习使学生能够在田径中有所发展，不断增强整体的训

练效果。 

1.2 核心力量训练的重要性 

首先能够提高学生会自身身体力量的调控能力，在田

径运动中，需要运动员提高自身的身体协调度，更加快速

而灵活地完成相关的动作，田径属于强度较高的运动活动，

学生在田径运动时要正确的协调好自身的肢体协调度。同

时还要将身体全部力量均匀的分布到不同的肢体中，更加

连续的完成当前的田径运动练习任务。并且通过力量之间

的相互传递，形成不同肢体的作用力，支撑学生完成当前

的田径运动，并且在潜移默化中提高自身的肌肉力，达到

良好的身体支撑效果，这一才可有效地控制好身体在移动

过程中的变化。所以在实际训练时要加强对核心力量训练
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的重视程度，帮助运动员稳定自身的跑步姿态，通过核心

力量的调整，实现上肢和下肢的协调能力，有助于保证整

个运动较为稳定。另外在核心力量训练的过程中还可以通

过直到加速和弯道摆臂，保持上下肢的稳定，灵活地控制

好肢体的晃动程度，避免出现较严重的安全问题。从而使

田径运都可以更加顺利地进行，提高整体的训练效果
[2]
。 

其次对运动员进行核心力量的练习还有助于让运动

员感受到力量在各个肢体之间的传导感觉，感受各个肢体

之间的协调度，根据田径运动的各项动作，配合着教师的

引导来进行日常的练习，并且通过田径运动的各个动作特

点连贯的掌握一系列的运动方法，并且通过身体组织各个

力的传递，反作用于从地面中传达的力量，避免学生在田

径运动中出现身体不稳定等问题而引发安全事故，并且掌

握各个力量的传递方法以及传递重点，从而使整个运动过

程能够变得更加稳定。因此在实际训练时，要将核心力量

训练放在首要的位置，不断的增强整体的田径训练效果，

从而为运动员后续的比赛提供重要的基础。 

最后通过核心力量的训练还有助于让学生在田径运

动中更加省力，避免出现过多的力量消耗而对田径产生较

严重的抵触情绪，在核心力量中主要是为了让运动员掌握

更多的田径运动方法和力量运用的协调感，使运动员在比

赛过程中能够获得丰富的能量来调控好自己的肢体动作。

之后再配合着身体素质的提升，更好的进行田径的练习，

并且使学生能够在田径运动过程中逐渐的掌握省力的方

法，找到与之对应的运动技巧，进一步的增强学生当前的

核心力量，从而使运动员能够获得良好的成绩。从中可以

看出核心力量和田径运动之间的关系较为紧密，因此需要

加强对核心力量的训练力度，构建更加科学地训练项目，

使每个学生的核心力量能够得到有所提升。 

2 小学田径运动员的训练现状 

在小学田径核心力量训练之前，教练员需要分析小学

田径运动员的训练现状之后，再将核心力量训练理念融入

到不同的训练环节中，从而增强整体的训练效果。首先在

运动员中，由于小学生身体素质有待提高，自制力较差，

需要教练员通过多方位的监督才可以保证后续的训练效

果，但是如果教练员并没有加强对全过程的监督很容易导

致运动员出现松懈的问题，并且运动员本身在训练时会出

现身体协调性较差和力量发展不均衡的问题。在训练完成

之后并没有重视身体素质的恢复，通过训练无法提高对训

练的积极性和兴趣，严重时会导致学生出现抵触的情绪，

在训练过程中容易出现受伤的问题，对运动员的身心造成

严重的负担。这些因素均会导致实际训练无法正常的进行，

所以在实际训练的过程中，需要根据运动员的身心特点和

训练中所出现问题制定更加科学的训练方案，遵循可靠性、

科学性的原则，从而使整体训练效果能够得到全面的增强，

达到预期的训练水平
[3]
。 

3 小学田径运动员核心力量的训练方法 

3.1 稳定状态下的训练方法 

为了使小学田径运动员核心力量训练效果能够得到

效率提升，在实际工作过程中，需要教师在稳定状态下掌

握正确的训练方法，从而帮助学生运动技巧的有效提升。

在静力性训练中，主要的内容是以支撑力为主的教师，要

让运动员在训练的过程中能够保持呼吸的通畅，由浅入深

地增加后续的训练难度，比如可以通过双脚动作转换为单

脚动作，从而使得运动员的身体平衡性能够得到有效地提

升。其次，还需要对运动员的爆发力进行有效的训练，将

爆发力训练融入到短跑和铅球运动中，通过持久性的练习，

让学生逐渐的掌握力量调控的方法，并且根据自身的运动

素质来进行针对性的练习，掌握力量爆发的关键时间，更

好的完成当前的田径运动。在实际训练中需要掌握主要的

关键节点，从而使得运动员的田径水平能够得到有效地提

高。在爆发式训练中可以通过健身球或者实心球来开展日

常的训练。最后在对运动员核心力量进行训练时，教师要

加强对学生身体素质的全面分析，教师可以让运动员配合

着上肢运动来进行力量的练习，感受力量传递的特点，比

如让运动员进行上次摆动的动作，让运动员能够通过单侧

肢体的运动做相应的拉伸动作，在此训练中需要保持良好

的平衡性，教师需要让学生掌握核心力量的保持状态，并

且精准性的确定训练的次数以及程度，适当的调整后续的

训练难度，从而帮助运动员能够掌握更多的核心力量。 

3.2 非稳定状态下的训练方法 

在非稳定状态下对运动员进行核心力量训练时，需要

多方位的锻炼运动员的灵敏度，从而使得运动员的肌肉能

够得到更加深层次的训练，在实际训练的过程中可以辅助

一些机械性的设备来起到一个强化的效果，比如运用哑铃来

进行练习。另外在训练中还可以通过悬吊的方式进行训练，

在训练时需要适当地增加训练的难度，从而帮助学生核心力

量的提高。其次在实际训练中还可以采取自由力量训练的方

式，在分稳定状态下，通过自由力量的训练能够帮助运动员

核心力量的提升，在训练中可以通过哑铃或者是弹力带来起

到一个稳定的效果，在运动员训练时需要加强对安全问题的

有效管理，防止学生在训练时出现一些安全问题。 

3.3 体能训练 

良好的体能是爆发核心力量的重要基础，因此在训练

时要加强对体能训练的重视程度。为了避免学生在训练时

出现抵触和积极性不高的问题，在当体能训练中，教师要

开展多样化的训练方式，加强对学生身体素质的全面培育，

促使学生高质量地完成相关的体育运动
[4]
。在体能训练时，

教师除了要使体能训练具备综合性的特征，还需要使学生能

够在体育训练中拥有较高的身体素质和良好的身体形态，根

据运动的特点来进行适当的练习。大多数田径动作依靠是肌

肉发力，在进行田径训练时，教师要加强对学生肌肉力量训
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练的优化力度，保证学生可以更加高质量地完成运动。 

首先在训练中可以进行静力性肌肉收缩，在扩张肌肉

张力的同时，防止学生在做动作时存在力量不足的问题，

在田径动作中考验的是学生肢体的稳定性，因此教师要根

据学生当前的运动特点和肌肉组织特点来开展相对应的

收缩训练，例如可以融入平衡方法，先让学生做与平衡等

相关的动作，全面的提高形成当前的平衡能力。使学生身

体能够具备较强的稳定性，更好地完成相对应的体育运动。 

其次可以开展动态性的肌肉收缩训练，学生的肌肉水平

和动作完成质量的关系非常紧密，肌肉长度发生了变化，动

力性收缩在完成运动时的作用非常的突出，在田径训练中常

见的动态性基础收缩包含的是起跳和冲拳等等，这些动作考

验的是学生爆发力和身体柔韧性等等，因此需要教师加强对

动力型肌肉收缩训练的重视程度，例如可以在班级中采取间

歇训练方法，让学生在规定时间内完成仰卧起坐和引体向上

等基础性的动作，教师需要适当的改善运动的强度，例如负

荷强度要控制在 40%左右每分钟做 5组，使学生能够在短时

间内适当的提高自身的肌肉爆发力，更好地完成田径动作。

由于田径本身以有氧代谢为主要的基础，教师在训练时要根

据田径的特点和学生当前的代谢能力，让学生开展 400米跑

的训练方式，做好有氧训练，无论是在耐力还是身体素质锻

炼方面具有重要的教育优势。在班级教学中可以采取游戏式

或者是小组式的教学方法，既可以丰富训练内容，还有助于

让学生积极地参与到训练中，不断的增强自身的体能。 

3.4 安全训练 

在田径训练的过程中不仅要掌握与之对应的技巧，还

需要减少对自身身体损伤的因素防患于未然，以此来提高

整体的预防效果。在以往训练时教练员往往将重点放在学

生掌握运动技巧上，虽然这一出发点是好的，但是忽略了

学生在训练中的安全问题，增加了学生出行安全事故的几

率，因此需要增强安全训练的力度，根据自身的身体素质

和运动项目，具备一定的防护意识，减少身体出现损伤问

题的发生概率，并且在训练时相关教练员也要加强对安全

防护知识的深入性分析，并且做好宣传引起运动员对损伤

预防的重视程度，这样一来可以在后续训练时注意各个动

作之间的衔接，并且反复地回忆教练员所强调的训练注意

事项，减少身体损伤问题的发生概率。在进行注意事项宣

传时，首先在前期训练时，可以让运动员先不断的练习田

径的基础规范动作，通过反复的练习减少问题的发生概率，

并且在基础动作练习时，训练员要进行全过程的监督，及

时地发现运动员在训练中所存在偏差，提出更加科学的指

导方案，减少突发问题的发生概率。例如，在长跑训练时，

下肢肌肉的血液流动速度较快，并且在血液回流的过程中，

将血液挤回心脏，这时如果马上停止运动会导致腿部肌肉放

松之后，肌肉的挤压能力无法得到全面的提高，再加上受到

重力的作用，会减少回心血量，严重时会导致运动员出现虚

脱的问题。并且在剧烈运动时人体机关会处于应激的状态，

如果马上停止运动会对运动员的身体造成一定的损伤，因此

在实际训练时需要特别注意各个训练项目之间的良好过渡，

不要出现紧急刹车的问题，并且科学的规划和不同的训练时

间，让运动员能够在训练时有所准备并且注意突发事件的预

防，更加顺利而有序地完成当前的训练
[5]
。在每次训练开展

之前要反复地强调在训练中的注意事项，并且也可以通过提

问的方式了解运动员所掌握的注意事项情况等等，并且及时

的查漏补缺，从而使后续训练过程可以更加顺利地进行。 

3.5 自由力量的练习 

自由力量的练习在田径运动中也为重要的练习内容，

主要是为了增强运动员的各项身体机能，在稳定状态下科

学调控好自己的力量。在训练时可以配合着弹力带来进行

日常的训练。在这一状态下能够进一步地让运动员在训练

时掌握必备的力量，调配技能更加接近于专业水平。在实

际训练时教练员需要做好全过程的监督，加强对运动原生

因素的全面分析，减少身体安全问题的发生概率。随着训

练的不断推移，可以适当的增加练习的强度，比如可以通

过提拉哑铃的方式增强运动员的肌肉力量。在训练的过程

中，要让运动员保持呼吸的通畅，不要憋气。之后由浅入

深的逐渐增加后续的训练难度，采取循序渐进的训练方式，

以此来提高整体的训练水平，比如可以进行单双脚的转换

练习。在这一过程中逐渐地强化运动员的平衡性，从而使

机体稳定性能够得到全面的提升。 

4 结束语 

为了增强小学田径核心力量的训练科学性，教练员要

掌握正确的训练方法，考虑学生未来的体育技能和运动发

展水平，选择正确的训练方法，全面地观察运动员在练习

过程中的身体各项机能表现情况，根据田径训练核心内容

来进行针对性的指导，布置层次性的训练方法，使运动员

能够在持续训练中有较强的身体协调能力，在比赛中取得

优异的成绩。 

[参考文献] 

[1]于杰.核心力量训练发展小学田径运动员身体素质的

探究[J].当代体育科技,2020,10(8):65-67. 

[2]郑彬彬.核心力量训练在小学田径训练中的应用探析

[J].体育风尚,2021(6):84-85. 

[3]付庆华.浅谈小学体育核心力量训练中拓展训练项目

的融合方法[J].天天爱科学(教育前沿),2020(5):152. 

[4]蔡晓云.小学田径运动员的核心力量训练策略管窥[J].

考试周刊,2020(13):105-106. 

[5]张群.核心力量训练在小学体育教学中的运用策略分

析[J].小学生(中旬刊),2021(1):67. 

作者简介：岑健乐（1976-）男，佛山市顺德区水藤小学，

体育教师，田径社团主教练；黄英祺（1972-）男，佛山

市顺德区水藤小学，体育教师，武术社团主教练和田径社

团教练；凌俊煜（1988-）男，佛山市顺德区水藤小学，

学校体育教研组长，田径社团教练。


