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摘要：核心区肌肉针对人体基本生命活动和运动过程中保持准确的动作

姿势、完成基本或专项技术行动起到枢纽性稳定、支持的功能，还是运

动员发力、减力的主要环节，在协同上、下肢用力上起枢纽性的关键作

用。本文通过阐述核心区肌肉力量的释义，联系国际上已有的训练实践

的成熟案例，阐明核心区肌肉力量训练在提高运动员整体素质方面的作

用，采用文献资料、专家访谈、逻辑分析的方法，并按照运动训练相关

的理论，提出了关于核心区肌肉训练的动作要领和注意事项，概括出了

基本的训练框架，以期通过科学的训练方法来提高运动员核心区肌肉力

量，进而提高运动员的运动成绩。 
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一、核心区肌肉概念 
人体核心区肌肉，具体是指肩关节以下、髋关节以上包含骨

盆在内的所有部位，具体是指腹直肌、腹横肌、背肌、下背肌、
竖脊肌和腹外、内斜肌，及髋关节周围的肌肉，即臀肌、旋髓肌、
股后肌群。 

核心区肌肉力量，不仅是一个运动训练学专有名词，它更是
一种运动能力。其实质上即是指人体躯干腰、腹肌肉力量和髋关
节周围肌肉力量,核心区位于人体的重心附近，是人体向外发力
的源头，加强核心区肌肉力量的训练，不仅能够加强人体在运动
过程中的平衡能力，还起到运动时能量的传导作用。 

二、核心区肌肉力量训练方法探究 
核心区肌肉因其所处的位置，即腹、背、髋部，可以分为三

个部分：腹部核心区肌肉群、背部核心区肌肉群、髋关节周围核
心区肌肉群，按照韦德 32 训练法则切合实际地将人体同样分为
三个部分进行练习，对每部分于不同的训练日各采用不同的训练
动作、重复次数，以增强锻炼的全方位强度。 

（一）腹部核心区肌肉——以腹直肌、腹横肌为目标肌肉的
训练方法 

腹肌，含腹直肌、腹外斜肌，腹内斜肌和腹横肌四块肌肉，
对腰椎的活动和稳固性起到非常重要的作用。腹直肌，位于腹部
前壁正中线的两旁，人们常说的 6 块或 8 块腹部肌肉，其实是指
最表层的腹直肌被中间的腹白线、横向的腱划分割成 8 块；腹横
肌，位于腹部肌肉的最内层。 

腹直肌、腹横肌训练方法： 
1.卷腹 
动作要领：身体放平躺于地面，两腿弯曲成 90 度，两脚底

着地；双手置于两耳旁，收紧腹部，头部自然前点，向上起身时
呼气，至躯干与地面夹角成 30 度至 50 度之间，收紧腰腹固定体
位，停顿 1-2 秒；下落时吸气，至躯干部位放松贴于地面；循环，
反复进行上一组动作。 

注意事项：初学者开始时难以坚持大数量的重复次数，可以
稍作停顿，但是一定不能降低动作质量，坚持熟悉动作，从生疏
做到熟练。 

2.仰卧提臀抬腿 
动作要领：身体放平仰卧于地面，屈膝，合拢并抬起双腿，

至腹肌完全收缩，腰部离开地面，大腿靠近面部，但非垂直位置。
收缩至标准体位时顿 1-2 秒，恢复并重复动作。 

注意事项：仰卧提臀抬腿较通常见到的仰卧抬腿而言，须膝
盖弯曲，且抬腿幅度更大，抬腿时下背部离开地面以达到让整个
腹部肌肉充分收缩。动作过程中应是腹部、臀部来协调控制完成，
藉以达到效果最大化，不可以依靠惯性迅速完成动作。 

3.空中蹬车 
动作要领：仰卧于瑜伽垫上，下背部紧贴地面，双手置于耳

侧，大臂打开；将腿抬起，缓慢进行蹬自行车的动作。上体离开
地面并呼气，接着用右肘关节触碰左膝,保持姿势 1-2 秒钟，还
原至初始动作；随后，呼气，用左肘关节触碰右膝，保持 1-2
秒钟，还原至初始动作。 

注意事项：上、下肢协调配合，并且严格地根据动作调理呼
吸。 

（二）背部核心区肌肉——以背阔肌、竖脊肌为目标肌肉的
训练方法 

背阔肌、竖脊肌训练方法： 
联合顶峰收缩训练法则、综合训练法则组织训练。顶峰收缩

训练法则：是指在肌肉做功，即肌肉向心收缩到最紧张时，保持
姿势停顿 1-2 秒或更多，以达到高强度刺激的效果的法则。 

1.宽握距引体向上 
动作要领： 
两臂伸直侧上举，双手正握于单杠上，握距要宽，两腿离开

地面小腿交叉后屈。向上引体并吸气，昂首挺胸，上体后仰，两
肘外展，肩部放松，背部肌肉收紧，最好将躯干拉引至横杠触及
乳头，收紧背肌；然后回落呼气至手臂完全伸直，让背阔肌及背
部相关肌群放松，整个下半身亦呈放松状态。 

注意事项：上拉时后仰，两肘外展，肩部放松，背部肌肉收
紧，将躯干拉引至横杠触及乳头，意念集中至背肌，不要让身体
摆动，上拉至顶峰时收缩 1-2 秒钟；下垂时用 1-2 秒钟缓慢回落，
脚不能触及地面。 

2.杠铃俯立划船 
动作要领：宽距站姿，双手正握，握距比肩稍宽，双臂完全

伸直；微微屈膝，从臀部屈背，保持身体成 45 度角不变；持铃
在身前，稍稍低于膝盖；收紧肩胛骨，绷紧整个上身，将杠铃提
至上腹部；停顿 1-2 秒，然后缓缓下铃回复到起始位置；重复上
述动作，直至完成一组训练。 

注意事项：整个动作过程中，始终保持微微屈膝，上身角度
也应当保持不变；提拉结束时肘部应当对着正上方，在动作的顶
点，收缩双肩并挤压，使斜方肌完全收缩，以此来打造肌肉的厚
度；在整个提拉动作中一直要保持后背绷紧，对杠铃保持良好的
控制，务必不要猛提杠铃或骤然下铃。 

3.背屈伸 
动作要领：脸朝下俯卧在一张背屈伸凳上，将脚踝放在固定

垫下面，要确保髋部位于垫子的最高点上面，便于身体可以自由
地活动。将双臂交叉放在胸前，或者手指相互交叉放在脑后，身
体从髋部向前弯曲 45-60 度，然后吸气，屏住呼吸，收缩臀大肌，
将身体尽可能地抬高。在最高点处，身体应该成一直线，或者上
体和双肩略高于双脚的高度，在最高点处用力收缩臀大肌，保持
3-5 秒钟。回到起始姿势时呼气，但是始终要绷紧竖脊肌，保持
下背部的自然弯曲。 

注意事项：按照相应的训练法则、训练负荷及顺序的编排应
按照有目的、有计划、渐降的顺序。要获得最大的训练效果，就
必须始终绷紧下背部，这样可以在下降的过程中让臀大肌获得充
分的伸展，使上升过程中这些肌肉更加强烈地收缩；要确保训练
重点集中在目标肌群上，应该在做这一动作时保持双腿伸直；如
果双膝弯曲，就有可能将身体抬得过高，这将导致下背部过度收
缩。 

核心区肌肉力量训练方法在中国备战奥运会许多运动项目
上进行了实践，不仅提高了运动员核心区肌肉力量，还促使专项
运动技术水平改善。 

（三）髋关节周围核心区肌肉——以臀大肌为目标肌肉的训
练方法 

臀大肌训练方法： 
联合金字塔训练法则组织训练。金字塔训练法则，即首先用

一次能举起的最大重量的百分之六十做十五次，继而逐步增加重
量、减少重复次数，直至可用最大重量的百分之八十做五至六次。 

1.宽站位屈腿硬拉 
动作要领：两腿分开 70-90 度，站位要相对较宽，两臂垂于两腿
之间，两手抓握位置与肩同宽，起始姿势类似于相扑运动员。膝
盖弯曲双臂伸直，自然下垂握住铃杆，与肩同宽；肩部不要向前、
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向上移动；身体各处肌肉保持兴奋状态，两脚脚尖用力蹬地，髋
部前移并吸气，至腿部充分蹬直，停顿 1-2 秒后，平稳地把杠铃
放在地面；重复提拉、放铃的动作过程，此运动过程不能含胸躯
干正直，使铃杆靠近身体。  

注意事项：杠铃提拉运动的过程中，双臂伸直，并确保背部
平、直，避免背部过度弯曲；硬拉过程中使铃杆应成竖直向上的
动作路线，向上接近至髋部；提拉的力量主要来自于双腿和髋部
前移的动作，感觉自己所做的是蹬地，而不是用手拉起重物；放
下杠铃的过程中同样必须集中意念于肌肉，不然则会由于放铃的
动作不标准造成肌肉或者关节损伤。相比较于传统硬拉，相扑硬
拉后腰的竖脊肌分担力量减弱，但锻炼时也建议带上要腰带加以
保护，尤其大重量硬拉时。 

2.负重仰卧顶臀 
动作要领：仰卧于长凳或者地面，膝盖弯曲成 90 度，双脚

脚底着地，腹部承接杠铃来负重。向上顶起臀部时呼气，并保持
腹肌处于收缩状态，收紧臀部，向上顶髋，抬高至极限，停顿
1-2 秒；吸气，慢慢恢复到原位，重复。 

注意事项：初始以克服自身体重锻炼为主，一段时间后才可
负重练习，保护肌肉不至拉伤；要注意倚靠的长凳、垫子的稳定
性，避免身体侧翻受伤。 

著名篮球球星斯蒂芬•库里增加臀大肌力量的训练，从而增
加平衡感和核心区肌肉力量。通过高难度单腿飞机跳动作以及上
文中提到的杠铃屈腿硬拉等锻炼核心区肌肉力量和稳定性动作
的练习，库里的身体掌控能力令人吃惊，在投篮的准备动作中，
库里的躯干与小腿是完全平行的，这些都由于强大的臀部肌肉减
轻了踝关节的压力。 

三、结论及建议 
（一）结论 
核心区肌肉力量训练能够显著提高身体的稳定、平衡和控制

的能力，加大运动时由核心区肌肉群向肢体及其他肌肉群的能量
传输，减少能量消耗，提高能量利用率，提高动作效能，同时还
起到预防运动损伤的重要作用。 

文章通过核心区肌肉在人体的不同位置，其分别是腹、背、
髋部，创造性的将核心区肌肉分为三个部分：腹部核心区肌肉群、
背部核心区肌肉群、髋关节周围核心区肌肉群，同时根据韦德
32 训练法则切合实际地把运动员身体同样分为三个部分进行训
练，对每个部分各采用不同的锻炼动作和重复组次，以期达到各
核心肌肉群共同提升、协同工作的效果。 

（二）建议 
人体核心区深层肌肉群长期训练不足，一般性力量训练与专

项力量训练脱节，导致训练产生瓶颈，出现运动成绩难以提高的
状况，这个问题亟待解决。 

核心区肌肉力量训练方法，应给予相当程度的重视，积极探
索核心区肌肉力量训练方法，以期通过科学的核心区肌肉力量训
练方法来提高运动员核心区肌肉力量，进而提高运动员的运动成
绩。 
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