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短跑运动员核心力量训练作用与训练方法研究 
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[摘要]本研究采用文献研究法、逻辑分析法等研究方法，对短跑运动员进行核心力量训练的作用和训练方法进行研究，研究

发现短跑运动员的竞技成绩由多因素构成，其中核心力量训练是提升短跑运动员运动成绩的重要因素。因此将文章主要分成

三个部分，第一部分阐述了核心区与核心力量训练的概念；第二部分结合短跑专项技术特点，深入分析短跑运动员核心力量

训练的作用；第三部分从核心稳定性训练和核心专门性训练两方面分析提出短跑运动员核心力量训练可采用的方法与手段。 
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Research on the Training Function and Training Method of Sprinters' Core Strength 
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Abstract: This research adopts the research methods of literature research and logical analysis to study the role and training methods 

of Sprinters' core strength training. It is found that the competitive performance of sprinters is composed of many factors, among 

which the core strength training is an important factor to improve the performance of sprinters. Therefore, the article is mainly divided 

into three parts. The first part expounds the concept of core area and core strength training; The second part analyzes the function of 

Sprinter's core strength training in combination with the special technical characteristics of sprinter; The third part puts forward the 

methods and means that can be used in the core strength training of sprinters from the two aspects of core stability training and core 

specialized training. 
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引言 

短跑运动项目是一项体能主导类的速度性项目，并且

是周期性的运动项目，对运动员的力量素质和速度素质有

较高的要求。传统的短跑技术理论认为伸膝后蹬是短跑运

动员加速向前的关键动力，在早期的短跑专项素质训练时，

大部分教练员都将训练的重心放在运动员的下肢局部大

肌肉群力量的发展上，忽视躯干部位肌肉力量的发展。因

此早期我国大部分优秀短跑运动员的身体形态成花生型，

即四肢肌肉粗壮，躯干部位肌肉较为薄弱
[1]
。随着短跑技

术理论和体能训练的方法手段不断更新发展，核心力量训

练逐渐加入短跑项目的体能训练中，并且成为重要的一部

分。在短跑项目中运动员的支撑腿与摆动腿是不断发生交

替变化的，其身体重心的变化也是发生于瞬间，因此要求

短跑运动员躯干稳定性较强。核心力量训练通过发展短跑运

动员的核心肌群的稳定性和专门性力量，有利于运动员在高

速跑动的过程中更加平衡、稳定重心、上下肢协同发力。 

1 核心与核心区 

W. Ben Kibler 等国外学者认为核心是脊柱、髋关节、

骨盆所形成的一个整体，位于人体的中心位置，对人体起

到保持身体平衡、促进上下肢协同发力有着重要的作用
[2]
。

Steve T. Jamison 认为核心是顶部为横膈膜，底部为骨

盆所包围的身体区域，包括腹部、下背部以及构成骨盆部

位的所有肌群。同时认为躯干包含了核心区、胸廓以及整

个脊柱
[3]
。 

部分国内学者认为核心这一概念早在古代就有所体

现，例如古代气功学家提出“上丹田”“中丹田”“下单田”

的概念，传统武术中所强调的“丹田之力”等相关的理念

都体现出核心在各项传统体育运动中的重要作用。赵俊华

等学者从人体解剖学的角度，提出核心区是指人体骨盆、

髋关节以及脊柱所处的部位，核心区域姿势调整要先于四

肢，在运动的过程中起到承上启下的作用，同时有利于完

成各种不同的技术动作
[4]
。 

综合国内外对“核心与核心区”概念界定的相关文献

来看，王卫星、韩春远在《实用体能训练指南》中对核心

区的界定更加准确。他们将核心区分成广义核心和狭义核

心，认为广义的核心是指以“腰椎—骨盆—髋关节”所形

成的躯干整体，具体是指从肩关节以下髋关节以上所包含

在内的区域，其中包含 55 对和 1 块肌群，也就是我们通

常所说的“大核心区”。狭义的核心则是膈肌以上盆底肌

以下的区域，其中包含 41对和 1块肌群，即“小核心区”。

并且将核心区形象的比喻成一个圆柱形的气缸，人体发力

瞬间促使核心肌群的能量协同向运动的每一个环节传递
[5]
。 
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2 核心力量训练 

核心力量训练最早运用于康复领域和健身领域，随着

国外 Kibler 将核心稳定性训练引入到竞技运动训练领域

后，越来越多的学者开始重视核心力量训练在竞技训练领

域的研究。核心力量训练是指围绕人体核心肌群以及神经

—肌肉系统进行的力量训练、协调训练、平衡训练和本体

感觉训练等能力的训练，其主要包括核心稳定性训练和核

心专门性训练。本文核心力量训练主要以狭义核心区肌群

训练为主，也就是膈肌以下盆底肌以上的区域。该区域内

由 9 对背部肌群、5 对盆带肌群、5 对腹部肌群、11 对大

腿肌群、4 对盆底肌和 1 个膈肌构成
[6]
。 

3 短跑运动员核心力量训练作用 

3.1 优化运动技术，提高协调能力 

从起跑速度与核心力量的关系上看，在髋关节运动之

前，人体主要的核心肌肉腹横肌与多裂肌就已经被激活动

员。人体在下肢进行任意运动之前，会先进行躯干姿势的

调整；由此可知，短跑运动员在起跑时核心区肌肉先会激

活调整躯干位置平衡以及激活肌肉的兴奋性，从而使肌肉

快速的进入运动状态，减短起跑的反应时，进而提高运动

成绩。刘静、孟献峰等学者通过女子短跑运动员实施核心

力量训练的实验性研究，结果表明通过核心力量训练可以

有效的优化起跑动作，提高神经对核心区肌肉群的调配能

力，从而提高短跑运动的反应时
[7]
。 

从短跑专项技术动作与核心力量的关系上看，通过核

心力量训练加强髂腰肌、大收肌、股直肌等肌群的收缩功

能，使训练后的大腿前摆角速度明显提升；运动员在做动

作时身体姿势更加稳定，并且短跑运动员的下肢在向前摆

动下压扒地过程中腿折叠更紧，摆动的幅度更大。短跑项

目影响竞技成绩的关键因素是运动员的步频和步长，核心

体能训练有助于提高髋关节的灵活性，运动员的髋关节灵

活性提高能增加步频和步长，进而提升短跑运动员的成绩。 

3.2 提高肢体控制能力，促进整体“运动链”构建 

运动员在向前跑动的过程中，根据物理学关于转动力

矩在封闭个体中保持恒定的原理，下肢产生一个向前的转

动力矩，必然其他部位要产生一个相反的转动力矩以达到

平衡，短跑运动员在高速冲刺的过程中支撑腿与摆动腿在

瞬间发生改变，核心区便在其中起到了控制与平衡的作用。 

赵俊华对北京体育大学竞技体育学院的专项学生进

行 12 周的核心力量训练实验，发现运动员专项力量素质

提升幅度大于传统力量训练。其中，实验组的负重半蹲的

重量增加最为明显，与对照组相比显著提高。传统的训练

方法比较注重发展大肌肉群的力量，忽视小肌群或深层肌

群的发展，认为大肌肉群力量的提升，就能提高运动表现。

但人体运动都需要各肌群协同配合发力，运动链上的明显

缺陷会出现非目标肌群区域的代偿。因此通过核心力量训

练提高核心肌群力量，有利于促进上下肢力量的传递、整

合上下肢的协同发力，并减少力量在上下肢传导过程中的

损失。 

3.3 降低能量消耗，提升运动效能 

短跑训练中普遍存在重视快速力量训练，轻视速度耐

力的问题。我国许多优秀百米短跑运动员在，起跑阶段要

优于国外运动员，但是在速度耐力和最大速度阶段则略差

于国外运动员
[8]
。因此如何提高运动效能，提高速度耐力

和最大速度保持能力提升，是我国短跑运动员突破更好运

动成绩的关键所在。 

在传统力量训练中，负重深蹲练习时，核心力量能有

助于肢体保持平衡，使肢体运动保持在适当的轨迹内，而

不会出现杆子左右晃动、身体过度前倾等；在大重量深蹲

时尤为明显，核心力量不足的运动员进行大负荷的传统力

量训练时，会出现躯干不平衡，通过非目标肌群的代偿运

动去达到身体平衡，完成动作的效益有所降低。 

短跑运动项目中，相关的肌电研究表明，核心稳定性

差、力量不足的运动员在跑动的过程中其摆动腿的股后肌

群的肌电放电量要多于核心稳定性强、力量充足的运动员。

因此有效的核心力量训练可以降低不必要的能量消耗，有

利于运动员在训练过程中更加集中有效的锻炼目标肌群，

在竞赛中为运动员肌肉的下一次收缩释放出更大的力量，

提升运动的效能。 

3.4 预防运动损伤，降低受伤风险 

在短跑项目中髋关节伸肌和旋转肌以及腰大肌在内

的核心肌群能够有效地从地面向上传递反作用力。从生物

力学的角度分析在跑步的过程中，若垂直于地面的反作用

力与水平地面反作用力超过异常的范围则容易造成运动

损伤
[9]
。屈髋肌群对短跑运动员摆动腿的快速摆动起着重

要的作用，髋部肌群的稳定性会影响下肢关节的运动，若

髋部肌群力量不足则容易造成下肢关节的损伤。 

从短跑运动员整体“运动链”的构建上看，短跑运动

员在训练或比赛过程中，需要快速动员各组织参与到工作

中，因此如果核心区的稳定性或核心力量不足，便容易破

坏“运动链”中的平衡，出现代偿负荷，引起局部负荷突

然加大，导致损伤。因此通过发展短跑运动员的核心稳定

性和专门性力量，有利于短跑运动员在动态运动的过程中

将地面的反作用力保持在最佳的范围之内，增强髋部肌群

稳定性，形成与专项技术动作相适应的“运动链”，减少

短跑运动员在训练和比赛中运动损伤的发生，延长运动员

的运动寿命。 

4 短跑运动员核心力量训练方法 

竞技运动训练领域中核心力量训练应该结合专项的

特征以及运动员的需求去安排相应的训练内容，本文将短

跑训练的核心力量训练分成核心稳定性训练和核心专门

性力量两大部分，第一部分核心稳定性训练主要是以增强

短跑运动员核心肌群的稳定性为主，采用徒手与器械、动
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力性与静力性、稳定状态与非稳定状态相结合的训练方法。

第二部分是核心专门性力量训练。核心专门性训练需要建立

在拥有一定的核心稳定性的基础上，通过设计符合运动员身

体素质水平，并且遵循运动项目特点的训练动作，提升运动

员核心肌群力量和稳定性，为运动员在完成其专项技术动作

提供能量支撑，最终达到提高运动员竞技能力水平的目的。 

4.1 核心稳定性训练 

4.1.1 稳定状态下核心稳定性训练 

核心稳定性训练的初始阶段大多采用在稳定状态下

进行自重静力性练习为主，例如基础的俯桥、侧桥、背桥，

运动员通过克服自身重量，在平稳的地面上进行训练。当

运动员可以将基础的的俯桥、侧桥、背桥动作标准的保持

40～50 秒后，可以通过减少支撑点的方式进行进阶练习。

以俯桥为例，从双肘双腿六点支撑进阶到单肘双腿支撑再

到双肘单腿支撑，再到抬异侧手脚三点支撑的方式逐渐增

加动作的难度。在这个过程中可以逐步加入稳定状态下徒

手动力性练习，进一步发展短跑运动员核心肌群的力量素

质以及神经中枢系统在维持动态姿势时的控制力。该练习

可以采用仰卧两头起、仰卧单腿屈膝挺髋、侧卧肘撑屈膝

抬腿、俯卧挺身、蚌式开合等训练动作。 

采用静力性练习每个动作可以保持 30～50 秒，动力

性动作每组完成 8～10 次，其中静力性核心稳定性练习的

组间休息时间不宜过长，应控制在 30～60 秒以内，练习

动作的难度的选择以及完成的组数多少，应根据运动员的

实际能力和需要来进行练习的安排
[10]

。 

4.1.2 不稳定状态下核心稳定性训练 

不稳定状态下核心稳定性训练采用的主要器材有

BOSU 球、瑞士球、核心战车、平衡气垫等，在非稳态下

进行核心稳定性训练，可以更大程度刺激运动员的本体感

觉和核心肌群的深层肌肉，在发展核心区肌肉力量和稳定

性的同时促使运动员的力量能够在专项运动进行充分的

释放。其中静力性练习可以采用肘撑双腿撑瑞士球俯桥、

肘撑平衡气垫单腿髋外展等抗伸展的练习动作与仰卧脚

撑瑞士球背桥、侧卧肘脚撑平衡气垫等抗旋转的练习动作

相结合。动力性练习则是运动员在克服自身重量的前提下，

通过改变运动员上下肢环节的位置变换运动员在练习过

程中的身体重心进行练习。不稳态下的动力练习相比于静

力练习更加充分的整合核心局部稳定肌和整体运动肌进

行协同发展。抗伸展动力性动作有手撑双腿推拉瑞士球、

手撑瑞士球登山跑等，抗旋转动作则有侧卧肘脚支撑

BOSU 球抬腿、侧卧肘撑平衡气垫屈膝抬腿等。通过降低

器械的稳定性和减少支撑点来提高练习动作的难度。在练

习的过程中应始终保持躯干的正确运动姿态，抑制非必要

的代偿运动。 

4.2 核心专门性力量训练 

核心专门性力量训练又称动作模式训练，这类练习要

求负重阻力在肢体末端突然释放或者器械在用力的最后阶

段突然脱手释放，使得肢体或者器械有明显的加速变化
[11]
。

短跑项目核心专门性训练是指结合短跑技术动作和运动

员的体能水平特点具有针对性、专项性的核心力量训练。

现代短跑技术是以髋部为轴心快速伸髋和积极扒地为特

点，因此本文主要从短跑项目核心专门性训练中的快速力

量训练进行讨论。 

4.2.1 稳定状态下核心专门性力量训练 

短跑项目核心专门性力量训练应该以快速频率运行，

并且为了达到训练的最佳效果，在进行短跑项目核心专门

性力量训练之前运动员一定要具备良好的核心稳定性和

核心肌群的力量，有助于减少损伤以及快速力量的输出。

运动员核心肌群的稳定性得到提高后，需要通过核心专门

性力量训练进行有效的整合和转化，使得短跑运动员核心

肌群各项功能的均衡发展，才能达到促进短跑运动员整体

动力链发展的效果。对于短跑项目而言，髋关节肌群的快

速力量是影响竞技成绩的重要因素。可以采用高翻、杠铃

弓步伸髋扒地、弓步转髋抛药球、抗阻弓步跑等动作进行

练习。 

4.2.2 不稳定状态下核心专门性力量训练 

在不稳定状态下进行核心专门性力量训练，有利于促

进短跑运动员神经—肌肉系统专项发展，通过发展核心部

位的弱链，刺激深层肌肉的快速力量，使训练更加符合专

项并且效益更高
[12]

。熊强对大学生足球运动员进行瑞士球

训练，采用瑞士球快速俯卧撑等动作进行练习，认为瑞士

球训练对发展足球运动员核心爆发力有积极作用
[13]

。因此

短跑项目可以结合专项特点进行瑞士球核心专门性力量

训练，例如俯卧挺髋推拉瑞士球、仰卧瑞士球持铃挥臂、

仰卧瑞士球持球摆动等。TRX悬吊训练也是锻炼短跑运动

员核心爆发力的重要方法，TRX 悬吊训练相比于瑞士球训

练其不稳定性增强，难度系数也增大。研究认为 TRX悬吊训

练可以有效的提升运动员的下肢稳定性和下肢爆发力
[14]
。例

如采用悬吊俯卧肘撑屈膝收腿、悬吊俯卧肘撑前后移动、

悬吊侧卧肘撑摆腿、站姿单腿悬吊弓步摆腿等练习动作。

同时还可以借助核心战车、弹力带等器械进行单腿支撑弹

力带大腿前摆、侧卧挺髋快速提单腿等动作的练习。在进

行不稳定状态的核心专门性力量练习时，需要强调在保证

躯干稳定性和动作幅度的基础上，让运动员更加快速、协

调完成训练动作。 

5 结论 

（1）核心力量训练在短跑项目的体能训练中是必不

可少的，通过核心稳定性训练和核心专门性训练有着为短

跑运动员优化技术动作奠定稳定性和力量基础、促进运动

员整体“运动链”的构建、提升运动效能、降低受伤风险、

延长运动寿命、提升运动成绩的重要作用。 

（2）核心力量训练需要将核心稳定性训练和核心专
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门性训练进行有效的结合，要根据短跑运动员体能水平和

“以髋部为轴心快速伸髋和积极扒地”短跑专项技术动作

特点进行核心力量训练。训练方法和手段的选择上，可以

采用稳态与非稳态结合训练结合、动力性与静力性训练结

合、抗伸展与抗旋转训练结合、稳定性与专门性训练结合

的手段和方法。 

（3）核心力量训练在很多层面有助于短跑运动员获

得更好的竞技成绩，但是对于短跑项目而言，运动员大肌

群的力量也非常重要。在发展核心力量的同时要注重传统

力量的训练，合理安排短跑运动员体能训练中各项训练的

比例和训练负荷，注重运动员的个体差异性，才能达到更

高的训练效果。 
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