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摘要 

核心肌群則是運動訓練最常見的議題，在國外早已發展多年，一開始用於醫療復健，

演進到現今的競技運動訓練，許多國外的職業運動也常利用核心訓練來增進運動表現。然

而，各種運動及健身中表現為主要致勝關鍵，需要藉助全身的穩定與協調完成。因此，核

心肌群的訓練對各種身體生活而言是不可或缺的，在核心訓練過程中如何控制適當的力量

與速度的施展，之外還能保持自身的平衡與穩定，使動作能流暢順利的進行，更顯出核心

的穩定度重要性。 

目前核心穩定肌群目前已被廣泛應用於各種運動項目與下背痛預防的訓練課程，其為人體

在活動時能夠維持或恢復軀幹位置，以利各種姿勢動作的進行，而下背痛患者的機能障礙，主要

是深層核心肌肉的動作控制出現異常，深層肌肉失能使動力無法流暢傳遞，使脊柱過勞承受傷害。

核心穩定肌群訓練課表項目繁多，本淺談透過介紹其中能居家簡易實施之動作，使大眾能夠從日常

生活中或教學之體能訓練做起，進而預防下背痛的產生及強化適應生活中。 

 

壹、前言 

目前各級學校每學期都對師生實施體適能檢測，其中有仰臥起坐一項。其檢測方式為

受測者平躺在地板上雙手抱胸，雙腿彎曲，雙腳由另一人固定，檢測時間一分鐘， 數其仰

臥起坐之次數。王百川（2005）指出，仰臥起坐的主要目的是強化腹部前側的腹直肌，可

是若在做仰臥起坐時有人壓著固定雙腳，那麼腹直肌參與動作的比例就會下降，代之而起

的是髂腰肌的收縮。髂腰肌是從腰椎和髂骨接到大腿內側，如果髂腰肌練太多而沒有適當

的伸展（好的柔軟度），則緊繃的髂腰肌會使腰椎前突的現象更為明顯，為了讓腰椎維持在

原來的位置，腰椎周圍（特別是下背部）的肌肉就會以較大的力量與緊繃的髂腰肌保持平

衡狀態。 

 

貳、正文 

一、核心肌群 

核心肌群（Core muscles）人類的老祖宗先從四足爬行慢慢地進化成直立行走時，身

體脊 椎就注定要負起「支撐身體」的責任。附著在脊椎兩側做為保護維持脊椎的穩定及

活動，即為核心肌群。 

核心所指的是身體得中軸線，也就是我們俗稱的脊椎骨，位於人體軀幹中心的肌肉

群統稱為核心肌群。核心肌群包括背面的多裂肌、豎脊肌、腰方肌、臀屈肌，正面的腹

橫肌、腹內斜肌、腹外斜肌、腹直肌、髂腰肌， 

其中腹橫肌和多裂肌屬於深層的核心肌群，特點為小、短、薄，且與脊椎相連，主
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要功能為維持脊椎的穩定，腹內斜肌、腹外斜肌、腹直肌、腰方肌、背部伸肌群、臀屈

肌屬於淺層的核心肌群，特點為大、長，主要負責身體的前屈、後仰、左右扭轉。  

因脊椎與全身的脊髓神經叢相連，而核心肌群的深層肌肉又與脊椎相連，脊髓神經

的傳導是由深層核心肌群發出再經過淺層核心肌群，然後才進入肌肉中，而大多數經過

核心肌群的脊髓神經以下半身為主，核心肌群的強化可以增加膝關節的穩定度、下半身

的力量和肌纖維的徵召能力。不管人體做什麼樣的動作，第一個動用到的肌群就是核心

肌群，例如重量訓練的各式訓練動作、走路、跑步、吃東西、打噴涕等等，人體的肌肉

使用順序為：核心肌群 ＞ 脊髓神經傳導 ＞ 所使用的肌肉。 

 核心肌群的功能越強，人體在運動時的屈、伸、跳躍、轉體等動作，所能徵召的肌

肉纖維就越多，【核心肌群 ＞ 脊髓神經傳導 ＞ 所使用的肌肉】這樣的動作反應過程越短，

速度就越快、力量也越強。 最常見的訓練動作是仰臥起坐和伏地挺身，不過姿勢的錯誤

與觀念往往讓人無法得到有效的結果。 

 

 

二、核心肌群的好處 

其實身體做每一個動作，如走路，進食甚至打噴嚏，都與核心肌群有關，而使用肌

肉的次序也是由核心肌群岀發至需要使用的肌肉。以運動的方面看，核心肌群越強壯，

在做屈曲，伸展，跳躍，轉身的動作時，所能徵召的肌肉纖維就越多，同反應時間亦會

縮短，令速度更快，力量更強。有搏擊訓練經驗的朋友會知道，只用手臂力岀拳，和加

上腹部力量岀拳，力量絕對是倍增，正正是腰馬合一。例外一個例子就是掌上壓，有些

朋友不能做到基本的掌上壓，只可以做到跪姿的掌上壓，胸部和手臂肌肉力量不夠可能

也是一個因素，但核心肌群力量不夠也是原因之一。 

強化核心肌群的好處如下: 

(一 )預防受傷 

當你有一個強大的核心，可以知道的是，你在所有訓練項目都會更加提升，且

更加穩固你的動作能讓你受傷的機會減少，試想在訓練初期我們都是先用輕重量確

保動作正確，隨著重量上升也除了大肌群輔助肌群的壯大，核心肌群也要不斷進步，

多數動作都是由核心開始啟動而非四肢。 

(二 )保護內部臟器以及脊椎  

身體內有許多臟器、血管，強壯的核心在你動作時能夠確保你的臟器血管都能
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受到保護。 

而脊椎對人體的重要性非常高，這個不用我多作說明，若你的核心肌群不夠強壯穩

固脊椎，運動時脊椎可能會受到不當的壓力，也會影響到你的活動，甚至產生疼痛。 

(三 )訓練更大重量  

有在訓練的朋友們，無不就是希望能夠再做更重一點、肌肉在大一吋。舉個例

子，硬舉、深蹲這兩個經典動作，都大量需要核心鞏固，但有時我們還有力氣時，

發現下背痠已經無法幫我們穩固以及平衡，有兩種可能，一是動作錯誤造成的不當

壓力；二是下背已經充分訓練到達痠的程度，而你的腿還沒這麼累，這種情況應加

強核心運動訓練，會讓你能做的更重更多，但如果盲目增重有可能會害身體受到壓

力而受傷，可能要跑復健科了，可別得不償失，特別小心。 

(四 )強壯的腹肌  

利用核心肌群訓練腹部也相當有效果，為了嶄露姣好身材，腹肌確實是視覺重

點之一，在你去海邊或是游泳池時，都會讓你對你的身體更有自信 

(五 )增加活動能力  

訓練不僅僅是對你的訓練計畫更加有用，也關乎到你平常所做的日常生活，例

如彎下腰撿東西、移摩托車、移家具等等動作，都會帶給你更多力量。 

 

 
  

 

三、核心訓練方式 
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核心訓練（core training）指的是針對人體軀幹部位的核心肌群，利用心理控制生理

的技巧，運用徒手或搭配器械的訓練方式， 強調動作控制及身心平衡的一種功能性訓練。

核心訓練為德國人 Joseph Pilates 所創立，Pilates 本身是運動員，他以軀幹是人體的 power 

house 為基本論點，發展成一套運動的模式，早期運用在肢體癱瘓病患的復健上，得到

良好的效果。後來被運用在舞蹈界以訓練舞者的靈活度及身體控制。仰臥起坐之動作只

練到腹直肌或髂腰肌，只要加上一些動作的改變即可訓練到各核心肌群，不必添購任何

器材設備。以下將介紹簡易的動作，可訓練核心控制，供為參考。 

 一、提胸運動：訓練部位腹橫肌 平躺地板，兩腿彎曲，腳踏地板，雙手自然平 貼

地板，兩手手背相對置於胸口，吐氣時頭與頸部圓背上起、離開地板，收下巴至氣吐盡，

手指慢慢指向恥骨，頸部肌肉放鬆，吸氣時頭部放下。 

   

 

 

 

 

 

                         

                              

二、屈腿交替點地：訓練部位腹橫肌、腹直肌 

            橋式                       魚式                       船式 

 

 

 

 

三、單腳屈伸：訓練部位腹外斜肌、腹內協肌 

    單腳、雙腳膝碰胸式，側角式、扭轉側三角式、反轉頭碰膝式、門栓式、倒 

    箭式、腹部扭轉式、反向棒式、側棒式 

 

三、俯臥伸展抬頭：訓練部位多裂肌、豎脊肌 

豎脊肌(erector sDlnae)為脊柱後方的長肌，下起骶骨背面，上達枕骨後方，填

於棘突與肋角之間的溝內。豎脊肌兩側同時收縮可使脊柱後伸，是維持人體直立

姿勢的重要結構，故又名豎軀幹肌。 

一側豎脊肌收縮，可使軀幹向同側側屈。豎脊肌受全部脊神經後支支配。豎

脊肌和腹直肌是拮抗肌，二者的訓練頻率和強度最好統一，這樣可以保持脊柱前

後肌肉力量平衡。豎脊肌力量弱，痙攣是腰背痛的常見原因。 

每週練習 1～2 次豎脊肌，練習之後注意放鬆和拉伸，可以幫助改善局部血液 
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迴圈，排除代謝廢物，放鬆肌肉，緩解痙攣。同時在日常生活中應該注意走路和

站立時脊柱正直，不要久坐。每坐一兩個小時後要站立起來活動一下軀幹，防止

豎脊肌過度疲勞蛇式、三角前彎式、坐姿前彎式、魚王式、蝗蟲式 1.2.3.4. 

 以髂腰肌來說，髂腰肌雖然也是核心肌群的一部份，但過度的強化和收縮會

造成骨盆的前傾，為讓骨盆不因髂腰肌的緊縮而前傾，下背部肌群會努力的用力

工作以牽引住骨盆，因而導致下背部肌群的過度疲勞，且容易引發下背痛和駝背，

久而久之，當下背部肌群再也拉不住骨盆的前傾時，即形成骨盆的位移或椎間盤

突出等病症。 

 核心肌群的持續薄弱可能引起的問題有：駝背、下背痛、骨盆位移、髖關節

僵硬、膝關節無力、髕骨軟化（一部份原因為股四頭肌肌力不足）、椎間盤突出等

等。核心肌群是屬於慢速收縮肌纖維，在訓練上需要通過高反覆次數和組數才能

達到有效果的鍛鍊（一組/15 ~ 30 次）， 

但如要讓核心肌群的淺層肌肉群變大和有線條，則必須透過負重訓練來刺激， 

反覆次數也需減少（一組/8~20 次）。 好的核心肌群訓練動作為：胸內含（背部不

可過度伸直）、腹部持續收縮（腹橫肌）、夾臀（骨盆底肌肉）、向心收縮角度不超

過 30 度仰角（避免臀屈肌過度訓練）、雙腳騰空（避免髂腰肌過度訓練）。 

 

參、結論 

「教育即生活」、「生活即教育」透過身體活動來表達自我的身心健康，所以好的核心肌

群，迎接挑戰面對未來的競爭力才會提昇，保 持運動習慣、調劑身心理健康、享受休閒娛樂

生活，亦可輕鬆應付突發的身體活動。 

核心穩定肌群訓練課表中擷取較為簡易且重要的核心訓練課表，建議初學者在訓練時， 

需漸進式訓練，成效非一蹴可及的，另外施作時，需有充分熱身，並對於不熟悉的動作多練

習幾次，以避免延遲性肌肉酸痛的產生，長期持續訓練後，會發現身體健康改善帶來的好處。

最後，期能帶給忙碌的現代人，在朝九晚五的生活中，一個改善自身健康的良好處方。 
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