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摘要：本文主要通过文献资料、逻辑分析等研究方法，从核心稳定性的

理论研究进行文献梳理、归纳总结，以期为今后的研究提供理论参考。 
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一、核心稳定性的释义、演变与发展 
核心稳定性训练旨在改善躯干和四肢的控制，从而改善平衡

功能。核心稳定性的优劣取决于位于核心部位的肌肉、韧带和结
缔组织的力量以及它们之间的协作，即核心力量。核心力量的概
念最早源于核心稳定性的研究。20 世纪 60 年代，国外学者整合
脊柱稳定性、动态腰椎稳定等概念并提出核心稳定性的概念，是
指人体在运动中通过控制骨盆和躯干部位肌肉的稳定从而使力
量的产生、传递和控制达到最佳化。1972 年 Rood 根据肌肉功能
不同将核心肌肉分为稳定肌和运动肌。20 世纪 80 年代早期，
De-nis 提出三柱理论，即前柱、中柱和后柱。1992 年 Panjabi 又
提出核心稳定性的概念。目前学者们对于核心肌肉位置和数量还
存在较大争议。研究者对核心力量的定义及作用机制进行探讨，
从人体的重心，脊柱，腰椎、骨盆和髋关节联合的周围与重心位
置的关系，以及整体肌群与局部肌群的关系 4 个角度对核心力量
的定义进行研究。 

国外学者提出动态核心肌肉的稳定性对最佳运动表现十分
必要，它不仅是单纯通过腹肌、脊柱的肌力或者是其他肌肉的力
量，恰恰相反，中心的稳定性是通过这些肌肉良好的协调和中枢
系统对腹内压的控制来实现的。目前大多数研究侧重的是技能的
提高，例如最大负荷训练和垂直弹跳训练。为了改善偏瘫等患者
的平衡功能，还有些学者将核心稳定性应用到患者的平衡功能训
练中。 

二、核心稳定性的训练效果研究 
（一）对身体形态指标的影响 
身体形态指标反应在身体脂肪的分布水平，它是预测肥胖风

险因素的重要指标，向心性肥胖对患高血压、心脏病、冠心病的
风险更大。有学者提出核心运动训练组身体形态指标、身体成分
指标测试结果与对照组相比具有显著性差异，核心训练组的效果
最为显著，锻炼效果最好；尤其是腹部脂肪含量、腰臀比的改善
最为明显。有学者对两组大学生采用循环抗阻训练和持续有氧训
练两种方式进行干预，各组大学生体脂百分比、瘦体重等指标均
有明显变化；循环抗阻训练对身体成分改善效果更明显，同时减
脂瘦身效果显著。也有研究者得出 10 周的核心稳定性训练不能
显著改变身体成分中的脂肪含量。 

（二）对心肺功能影响的研究 
有学者对健康女大学生进行 4 周瑞士球核心稳定性训练，研

究结果发现，核心稳定训练可使其安静状态下心率降低，改善心
肺能力。有研究者对相关女大学生进行 16 周的普拉提核心力量
训练，发现实验前后心肺功能有显著差异。有学者提出有效的核
心力量训练可改变女性的心肺功能，同时也能提高身体素质有效
缓解不同程度的精神紧张。还有学者对 20 名篮球队员进行 10 周
的核心力量训练发现，训练前后心肺功能并没有显著性改变。  

（三）对肌肉力量影响的研究  
Gehm 等研究了在 3 种不同稳定条件下负重深蹲时竖脊肌的

肌电活动，得出在不同条件下肌电活动差异显著，其中站在软垫
上时肌电活动最大。同时也有研究表明，与稳定的环境训练相比，
受试者在瑞士球上进行训练时腹部肌肉的电活动增加了 27.9%。
多项研究表明，在主动运动期间，腰背疼患者腰椎的深度稳定肌
肉神经肌肉募集的改变或延迟。研究表明核心训练可以激发更多
的肌肉参与运动，对发展核心肌群力量和身体平衡稳定性的效果
显著，是增加核心力量和预防运动损伤的有效手段；有学者发现
静力性姿势练习能够有效提高核心肌群的本体感觉，有助于维持
运动期间躯干合理的动作姿势。有学者提出核心稳定训练在双桥
运动和俯卧撑运动中瑞士球训练对腹直肌（RA）、腹外斜肌(EO)、

竖脊肌（ES）的激活显著高于常规训练。Kavcic 等认为，在稳定
平面上的简单练习能够提高脊柱稳定性，减轻背部疼痛的压迫
感，对于治疗和预防腰背痛有积极的作用。  

同时也有研究者认为不论在稳定还是不稳定平面上，对腹部
稳定肌活动的影响不显著。有学者通过 12 周的核心力量训练干
预，发现青少年平衡能力和核心力量都有提升，但是训练效果不
显著；有学者发现传统训练方法和核心稳定性训练对有氧和无氧
能力的提高并无显著性差异。还有学者对核心部位主要用力肌群
的表面肌电特征值的研究发现，从整体肌电反应的特征来看瑞士
球练习比常规练习对肌肉的刺激效果更明显，但是各动作对于各
肌肉的刺激效果不同。同时，有研究者指出 12 周的核心力量训
练对体育成绩有显著改变。运动员长期进行正确的力量训练，能
够形成稳定的肌肉协调模式，这是提高运动成绩的必要条件。  

三、结论 
核心稳定训练已经普遍地应用在运动训练和运动康复中，训

练效果毋庸置疑，不同研究中研究结果略有不同，与研究目的和
实验设计密切相关，在同等条件下，核心稳定训练效果优于传统
训练效果。如何有效的进行核心稳定性训练，研究工作值得进一
步探讨。 
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