
第16卷第 11期 

2009 年 11 月 

体  育  学  刊 

Journal of Physical Education 

Vol.16 No.11

N o v . 2 0 0 9 

 

 

·竞赛与训练· 
 

核 心 稳 定 性 与 核 心 力 量 研 究 述 评  
 

冯建军，袁建国14 

（温州大学 体育学院，浙江 温州  325035） 
 

摘      要：对核心稳定性与核心力量的提出，核心肌群的确定与分类，核心稳定性与核心力量

训练的特点、作用、方法和手段，核心力量的测量与评价，核心力量在专项训练中的应用和核心

力量与传统力量的关系等进行了综述，得出人体核心最主要的区域是由腰、骨盆、髋关节三部分

围构而成，核心稳定性训练可以稳固脊柱和传递力量，训练需要循序渐进，稳定具有相对性和动

态性，核心稳定性与核心力量是互相制约互相促进的。如何把核心力量训练、传统力量训练与专

项力量训练融合在一起，开创专项力量训练的新途径是今后研究的重点。 
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Review of researches on core stability and core strength 
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Abstract: The authors gave an overview of the definition of core stability and core strength, determination and clas-

sification of core muscles, characteristics, functions, methods and means of core stability and core strength training, 

measurement and evaluation of core strength, application of core strength in event specific training, and relations 

between core strength and traditional strength, and drew the following conclusions: major areas of the body core are 

composed of the waist, pelvis and hips joint; core stability training can stabilize the back bone and strength delivery; 

training should be carried out in a gradually intensified way; stability is relative and dynamic; core stability and core 

strength are mutually restricting and promoting. The keys to future researches are to blend core strength training, 

traditional strength training and event specific strength training together, and to develop a new way for even specific 

strength training. 
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目前国内外对核心稳定性与核心力量训练非常重

视，但是关于核心稳定性与核心力量训练的研究还很

少。尽管部分教练员认可并使用了一些训练方法，也

取得了一些成效，但是很不成熟。因此有必要对前人

相关研究进行归纳和分析，以期为同行研究提供参考。 

 

1  核心稳定性与核心力量的提出及应用 
核心稳定性与核心力量训练是一种新兴的现代体

能训练方法，最初用于医学康复领域，近年来又用到

健身和运动训练中。核心稳定性的提出要早于核心力

量，早在 20 世纪 60 年代初，Holdsworth 就研究过脊

柱稳定性与脊柱结构之间的关系，创立了脊柱二柱理

论(即前柱和后柱)。1972 年 Rood 根据脊柱周围肌肉功

能的不同，将附于脊柱的肌肉划分为稳定肌和运动肌

两类。80 年代早期，Denis [1]提出了三柱理论，即前柱、

中柱和后柱。1985 年 Panjabi[2]提出脊柱稳定性，1992

年他又提出核心稳定性和“三亚系模型”理论，认为

脊柱的稳定系统由被动亚系、主动亚系和神经控制亚

系三个部分构成[3]。2000 年运动医学专家 willson 等[4]

认为人体核心由腰、骨盆和髋关节的肌肉组织构成，

其稳定性可以预防脊柱弯曲受伤，提高脊柱部位的平

衡能力。以上所有研究成果都是应用到损伤的预防与
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康复领域的，而 2006 年 kibler[5]把核心稳定性引用到

了竞技运动训练中。1996 年德国一些研究者提出了躯

干支撑力量[6]，这可能是关于核心力量的最早说法。

2005 年美国一些学者把提高稳定性的力量称作核心

力量[7]。2008 年黎涌明等[8]研究得出：在竞技体育中核

心力量与传统力量存在解剖位置、生理功能和作用上

的差异；并阐述了核心肌群的起止点和大小肌肉群的

特征。这些研究为目前乃至今后的核心力量和核心稳

定性研究打下了坚实的基础。 

 

2  人体核心肌 

2.1  核心肌的分类 

Coff[9]根据肌肉功能不同将核心肌肉分为稳定肌

和运动肌。稳定肌多为单关节肌，位置较深，通过离

心收缩控制身体的活动以及身体姿势。运动肌多为双

关节肌或多关节肌，位置表浅，往往通过向心收缩产

生力量和加速度运动。Bergmark[10]根据解剖位置关系

将核心肌肉分为两类，第一类为整体肌肉，包括竖脊

肌、臀大肌等，这些肌肉控制脊柱运动的方向；第二

类为局部肌肉，包括多裂肌、椎旁肌等，这些肌肉可

以控制脊柱的弯曲程度和维持腰椎的稳定性。 

2.2  核心肌群的确定 

Stanfordme[11]认为核心小肌群包括：腹横肌、多裂

肌、腹内斜肌、腹外斜肌、腰方肌、膈肌和骨盆下底

肌。IanHasegawa[12]认为，核心肌群由腹直肌、腹横肌、

背肌、腹斜肌、下背肌和竖脊肌组成，并且髋关节周

围的肌肉——臀肌、旋髋肌、股后肌群也属于人体的

核心肌群。J.Hpilates[13]认为核心是指人体肋骨以下至

骨盆的部位，所包含肌群有背部、腹部和构成骨盆部

的所有肌群，具体包含的肌群有腹肌群、背肌群、横

膈肌、骨盆底肌、交错骨盆及下肢的肌肉群。 

Frederick Sonm[14]认为：核心是腰、骨盆、髋关节

形成的一个整体，是指人体的中间环节，具体是肩关

节以下髋关节以上包括骨盆在内的区域，所包含肌群

有背部、腹部和构成骨盆部的所有肌群，共有 29 块。

于红妍等人[15]认为核心在人体膈肌以下至盆底肌之间

的区域，而将肌肉的起止点或起点或止点位于这一区

域间的肌群称为核心肌群，所以位于大腿上的有些肌

肉如股直肌、股二头肌由于起点在核心区也因此被列

为核心肌群，这样共 33 对加 1 块膈肌构成了人体核心

肌群。出现以上认识差异的原因是：核心部位的界定

不同导致核心肌肉的数目也不同，人体核心部位是由

人体重心确定的，而重心又由体位确定，随着体位的

变化，重心会上下左右移动，甚至会移出身体外[16]。 

目前研究成果被广泛接受的是：人体核心最主要

的区域是由腰、骨盆、髋关节 3 部分围构而成，根据

分类目的和依据不同，核心肌的分类和数目也各不相

同。值得关注的是，因为在运动中人体大部分姿势都

是站立的，也有部分运动项目中身体姿势是俯卧、仰

卧或倒立的，所以核心部位是由人体在两臂下垂的对

称站立姿势中的身体重心确定，还是在某个姿势时的

身体重心确定，还是因项群和项目不同而确定，都还

值得商榷。 

 

3  核心稳定性 
多数研究者认为：核心稳定性是指腰-骨盆-髋 3

个部位的联合稳定程度。而 Kibler[5]认为：核心稳定性

是运动中控制骨盆和躯干部位肌肉的稳定姿态，为上

下肢运动创造支点，并协调上下肢的发力，使力量的

产生、传递和控制达到最佳化。核心稳定性训练是指

针对身体核心肌群进行的稳定、力量、平衡等能力的

训练。通过核心稳定性训练可以建立一个强大的核心

肌群，对身体的动态链功能有着巨大的影响[17]。 

3.1  核心稳定性训练的作用 

核心稳定性训练能建立一个强有力的核心肌群，

这些肌群在运动过程中可加固稳定躯干，也可以把来

自各个方向的力量有效传递到另一个方向；通过含有

不稳定因素手段练习，核心稳定性训练可以充分调动

神经肌肉控制系统，提高核心肌群的力量，改善神经

肌肉控制的效率，顺利完成对运动的控制[17]。 

3.2  核心稳定性训练需要注意几个问题 

1)核心稳定性训练分阶段进行。 

King推荐核心稳定性训练分4 个阶段进行(静力性

收缩阶段、下核心的动态稳定性练习、上核心动态稳

定性练习以及后核心动态稳定性练习)。Jefreys[18]建议

核心稳定性训练分 3 个阶段：第 1 个阶段，核心肌肉

的等长收缩；第 2 个阶段，在稳定的状态下进行缓慢

运动；第 3 个阶段，在不稳定状态下静力性支撑、动

态运动、动态抗阻运动和在稳定的状态下的动态运动。 

2)核心稳定性训练的要求。 

训练时要防止让姿势改变的肌肉长度缩短，从而

导致有关部位长期劳损受伤。经常变换练习的内容与

负荷，这将有助于提高练习者的兴趣和注意力[19]。刘

继领[20]指出：每次练习前后，运动员要做好准备活动

和整理活动。练习动作由简到繁，系统地增加练习时

间、强度和频率，身体各部位均衡练习，与其他常规

训练结合，动作标准必须严格控制，在肌肉拉长阶段

吸气，在收缩阶段呼气。 

目前核心稳定性的概念还没有达成共识，但可以

肯定的是：核心稳定性训练有稳定核心部位和传递力
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量的作用，训练时运动员都应维持节律性呼吸，动作

必须规范，训练内容由易到难，循序渐进，先静力后

动力，逐渐加大训练的难度。稳定性训练还应包括对

核心部位各关节的协调性和灵活性的训练。而且核心

稳定性还具有相对性，原因有二：其一，稳定和不稳

定是相对稳定的程度来讲的，稳定是指稳定程度较高，

不稳定并非一点都没有稳定性，只是稳定程度低而已；

其二，运动中身体是不断地改变体位的，所以稳定是

暂时的，且稳定和不稳定是可以相互转化的。所以必

须根据训练目的和动作规范严格控制身体姿势，强调

神经系统的参与。 

 

4  核心力量 
研究者普遍认为：核心力量是指附着在人体核心

部位的肌肉和韧带在神经支配下收缩产生的力量。而

核心力量训练是指针对身体核心肌群及深层小肌肉进

行的力量训练。 

4.1  核心力量训练特点 

核心力量训练突出了提高力量的传递、协调组合

和控制肌肉的能力，表现在全身多肌群整体性在多个

维度内同时参与运动[15]。核心稳定力量的训练注重位

于深层的小肌肉群的训练，强调两端固定的静力性收

缩，重视 2 维和 3 维的运动，负重较轻，很多情况下

是在不稳定条件下进行训练，以此使更多的小肌肉群，

特别是关节周围的辅助肌参与运动，培养运动员在运

动中稳定关节和控制重心的能力[21]。 

4.2  核心力量训练的作用 

该训练可以通过近端固定提高末端肌肉的发力，

例如鞭打动作。稳定脊柱和骨盆；改善控制力和平衡

性；提高能量输出；提高肢体协调工作效率；降低能

量消耗；预防运动损伤[22]。能够提高人体在非稳态下

的控制能力，增强平衡能力，更好地训练人体深层的

小肌肉群，协调大小肌群的力量输出，增强运动机能。 

4.3  核心力量训练的分类、方法和手段 

核心力量训练方法的分类有多种，比较全面的一

种分类是把核心力量训练分为：稳定和不稳定、徒手

和负重，一维、2 维和三维，静力、动力和两者结合

型[8]。核心力量训练的方法与手段有：1)不借助任何器

械的单人练习；2)运用单一器械进行的练习；3)使用

综合器械进行的练习；4)各种 Pilates 练习形式(用意念

控制动作)[23]。振动力量和悬吊训练是主要的两种训练

方法，通常使用的器械还有平衡板、泡沫桶、气垫、

滑板、瑞士球和震动杆等，还有在各种垫子上做徒手

练习。 

4.4  核心力量的测量与评价方法 

目前对核心力量的测量与评价方法不多，也不系

统。据目前研究来看有：核心部位力量测量，即用等

动力量测试装置对腰腹部肌肉进行测量和评价，可是

这个方法还不能准确测试和评价一般运动员的核心力

量；核心稳定型测量，包括重心平衡测试、星形偏移

平衡测试和萨尔曼平衡测试 3 种；肌电测量，其准确

性依旧不高，不能从整体上反映核心力量水平，也不

能反映出核心肌之间的关系；腹内压测量，此法多用

于康复领域[8]。 

4.5  核心力量在专项训练中的应用 

我国许多教练在很多专项训练中采用了核心力量

训练，效果都比较理想。杜震城[24]对上海击剑队男子

重剑组 10 名专业运动员进行了核心力量训练，并按

照核心稳定性训练、核心力量训练和核心爆发力 3 个

阶段进行，从研究对象的核心力量水平、运动伤病状

况和运动专项能力 3 个方面分别进行测试和评价。结

果发现，研究对象在核心耐力、核心力量和核心爆发

力方面得到显著提高，腰部疼痛指数 (VAS)明显降低，

运动员专项运动能力的专项速度耐力和专项速度能力

均有提高。研究表明：加强竞走运动员躯干部位核心

力量的训练，对促进机体协调发展，提高专项能力至

关重要，使运动员在比赛中出现能量节省化现象，为

最终的胜利奠定基础[25]。加强核心肌群中的屈髋肌群

和伸髋肌群的训练，可增强对髋关节的灵活性和可控

制性，在跑动中可使步幅达到最大，同时也能促进步

频的加快，使步幅和步频的加快通过用髋跑达到有机

的结合[26]。胡艳丹[27]研究认为核心力量训练一方面能

迅速使核心环节的力量素质转移到跑的技术上来，或

者说在跑的技术训练中充分体会核心环节作为动力源

的发力感觉或动力节奏；另一方面，由于这些练习均

可以在抗阻的状态下完成，故可以提高跑的专项肌群

的速度性力量，改善各肌群之间用力的协调性，为提

高运动员的绝对速度和速度能力都有极为重要的意

义。纪逊与许琦经过对北京市海淀区游泳体校 15 名游

泳运动员进行 5 周的身体核心力量练习后，发现自由

泳技术有较大改进。表现在游进过程中动作更加放松、

伸展；身体有合理的滚动，在同等强度下 5O m 划水

次数减少。罗端芬[28]经研究得出：通过身体核心力量

的加强来提高末端肌肉的发力，对于提高游泳运动技

术具有关键的支持作用。 

4.6  核心力量训练与传统力量训练 

从力学角度讲，之所以核心力量发挥动力链传递

的作用，主要是因为核心部位各关节做了支点，而核

心部位强有力的肌群又可以帮助把传来的力量从支点

传向他处，之所以核心部位传动力量效果好，是因为



 
第 11 期 冯建军等：核心稳定性与核心力量研究述评 61  

 

核心部位在身体中心，肌肉组织密集又立体交错，离

各个动作的最后发力点较近，形成近端固定，故动力

臂较长，主力比较短，最终形成的动力较大。在某种

意义上讲，膝关节和肘关节等其他关节都可以传递力

量，但其部位的肌肉力量相对较小，所以传递力量的

效果要较核心力量的传递效果差一些。 

目前人们在认识上有一个误区：常常错误地把核

心稳定力量训练与传统的腰腹力量训练等同起来，其

实不然，腰腹力量训练只是注重表层的大肌肉训练，

而核心稳定力量的训练涉及整个躯干和骨盆部位的肌

肉，特别是注重对那些位于深层的小肌肉群的训练和

大小肌肉群的协调训练。核心力量训练区别于传统力

量训练最为关键的是在力量训练中增加了一个“不稳

定因素”，这是核心力量训练具有的最大特点，也是其

最大优势，这样可以动员更多深层的小肌肉群参加运

动，增加大小肌群协同用力的能力(核心力量训练与传

统力量训练区别在于前者负重较轻、多维度、支撑不

稳定、多深层肌肉、多大肌肉、注重神经肌肉的本体

感觉；而后者负重较重、单维度、支撑稳定、多表层

肌肉，多小肌肉、注重完成的负荷强度和量)。但是核

心力量训练并没有替代或否定传统力量训练，传统力

量训练与核心力量训练是互为补充的关系，都是现代

体能训练的基本训练方法。 

目前运动员核心力量训练还是一种基础性训练方

法，在某些专项训练中已开始应用，但是没有形成一

套完整的训练体系，还在进一步摸索之中。人体的核

心肌群是纵向、横向和斜向排列的，所以需要引入斜

向和旋转运动形式以及屈伸、旋转结合在一起的复合

运动形式的练习内容，进行多维运动练习来全面均衡

发展核心肌群力量。在核心力量训练中，大肌肉、小

肌肉训练的时间和强度的比例，深层与浅层肌肉的训

练量、强度及比例，各种专项身体核心部位的确定和

核心力量训练应采取的手段与方法，都有待于不断实

践和总结，核心力量的测量与评价体系的准确性都有

待于进一步提高和完善。 

 

5  核心稳定性和核心力量的关系 

5.1  相等观与从属观 

一些学者持相等观，即把核心稳定性与核心力量

等同起来，认为训练核心力量就是训练核心稳定性。

还有些人持从属观：认为核心稳定性训练是核心力量

训练的一个因素。如 Bogduk[29]认为，多裂肌的首要功

能是本体感受和运动感觉，高度不稳定支撑状态下的

力量训练成为激活、募集核心稳定肌的有效方式，所

以核心稳定性训练成为核心力量训练的一个重要因

素。 

5.2  核心稳定性和核心力量关系 

核心力量训练是对核心部位大小深浅肌肉群进行

力量训练，而核心稳定性训练不单是对核心肌群力量

的训练，而且还对核心部位的稳定性、平衡性、灵活

性和协调性等进行训练，但它们训练的效果可以互相

促进。核心稳定性的提高有助于核心部位的大肌肉群

的力量产生，容易形成大肌肉群在某个方向上的合力，

容易把一端的力量传送到另一段；可提高核心部位的

大小肌肉群控制身体的平衡性。反之，核心部位的力

量提高，可直接提高核心部位的稳定性，控制身体的

平衡。所以核心力量与核心稳定性是互相渗透、互相

制约和互相促进的。 

 

6  展望 
随着核心力量和核心稳定性理论不断成熟，随着

人们在各专项训练中的应用，而且很多应用已取得较

好的效果，核心力量和核心稳定性在运动训练领域将

占有重要的地位。如何把核心力量训练、传统力量训

练与专项力量训练融合，把专项训练的方法手段具体

化和系统化，开创专项力量训练的新途径有待于今后

从理论和实践中进一步研究。 
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