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摘 要院 随着功能训练理念在体能训练中的广泛应用袁人们对"核心稳定性"认知

及其训练手段的应用逐渐出现差异遥 通过对核心稳定性训练论述的分类和总结袁对
其进行辨析袁便于这一概念在体育科研和实际训练中的合理应用遥
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With the extensive application of functional training concept in physical training, the dif-

ference between "core stability" cognition and training methods gradually appears. The article sum-

marizes the recent literature and the expositions of the domestic and foreign scholars on core stabili-

ty training so as to apply the concept to sport scientific research and practical training.
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不同核心稳定训练方法的机制辨析
申小宝 1袁杨 涛 2

2008 年以后袁国内体能训练领域开始重视核心

训练袁 认为过分强调大肌群训练而忽视核心小肌群

训练是造成运动员专项体能停滞不前的原因之一遥
此后袁核心稳定训练成为体能训练领域的热点袁借助

不稳定器材渊平衡板尧瑞士球冤进行的核心激活训练

来发展核心稳定成为一种潮流遥 近几年袁 功能训练

渊Functional Training冤的理念强调采用传统的力量训

练器材袁如哑铃和壶铃进行单腿蹲尧单腿硬拉等练习

即可有效地提升稳定性遥Willardson 认为平衡和稳定

能力应该是建立在力量尧 功率和灵敏等训练上的附

加效果袁并不需要单独安排训练 [1]遥 此外袁FMS 筛查

体系中的下劈 / 上拉渊chop/lift冤矫正练习 ,以及动态

神经肌肉稳定技术渊DNS冤训练技术频繁出现在国内

各类体能训练讲座和论坛中袁 都强调可以提高核心

稳定性袁使得部分教练无所适从遥笔者通过文献研究

和专家访谈等形式对核心稳定性概念和常见的训练

方法手段进行综述袁旨在帮助教练员理清思路袁正确

认识各种训练方法的不同机制袁 从而在训练中得以

合理的应用遥

过去十几年袁 在康复和训练领域解剖核心概念

被广泛接受袁 并据此发展出许多核心力量的训练方

法手段遥
Ben Kibler W.等指出袁所谓野核心稳定性冶是指袁

在运动中控制骨盆和躯干部位肌肉的稳定姿态袁为
上下肢运动创造支点袁并协调上下肢的发力袁使力量

的产生尧传递和控制达到最佳化 [2]遥 所谓核心稳定力

量袁是指人体核心部位渊腰椎－骨盆－髋关节冤的肌

肉袁以稳定人体核心部位尧控制重心运动尧传递上下

肢力量为主要目的产生的力量遥王卫星指出袁核心稳

定性是在一个完整的动力链中袁 为保证力量和运动

能够最适宜地产生尧传递尧控制至四肢末端袁而具有

的控制躯干位置和运动的能力 [3]遥 其本质内容就是

保持脊柱中立区域在一定生理范围内遥 指出核心区

是一个包含着骨盆尧脊柱尧四肢主要关节与肌肉的 ,

复杂的,相互作用的联合体遥 Wilson 等人把腰腹要骨
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盆要髋的复杂部位定义为核心袁由腰尧脊柱尧骨盆和

髋关节以及主动和被动的组织来产生或限制这些部

位的动作[4]遥Behm 等人提出了一个更广泛的定义袁即
解剖核心遥 解剖核心被定义为中轴骨骼以及附着于

中轴骨骼近端的所有软组织遥 这些软组织可以产生

运动渊向心运动冤或制止运动渊离心和等长运动冤[5]遥
上述观点的共同点是院渊1冤 将核心区定义为院中

轴骨骼区域袁 即解剖核心 渊脊柱要骨盆要髋关节冤遥
渊2冤核心区的作用院稳定渊脊柱或重心冤和传递渊力
量冤遥 渊3冤核心稳定力量与传统的腰腹力量训练有很

大的不同遥

近几年袁随着筋膜技术尧运动链尧DNS 训练的出

现袁核心柱的概念逐渐颠覆了过去解剖核心的认知遥
解剖列车的作者 Thomas W. Myers 认为袁 前深

线是身体筋膜的核心 [6]遥 除了髋关节内收和横隔的

呼吸运动之外袁前深线没有直接参与到其他运动中袁
但几乎所有的运动都受它的影响袁 尤其是核心结构

稳定和身体姿势的细微调节遥前深线从足底出发袁沿
小腿后侧上行袁从膝后方到达大腿内侧袁向上分出两

条轨道院一条由髋尧骨盆至腰椎前侧曰另一条从后步

通过骨盆底部至腰椎后侧袁腰椎处又汇合至膈肌袁经
过胸部至面颅底部遥 Mark Vestagen 将运动链的概念

引入体能训练中袁 指出运动链是在中枢和运动神经

支配下的按某专项特定动作顺序的多关节尧 多肌肉

参与的联合运动过程中的动力传递 [7]遥
2016 年袁国内开始引入捷克布拉格大学康复科

主任尧 布拉格学派新一代接班人 Pavel Kolar 提出的

DNS 训练遥 它是内在运动系统的一种新的稳定技

术袁是一种激活人体的野整合稳定系统冶遥 Izraelski J

认为人体的稳定核心包括院脊柱短节间肌渊多裂肌冤
要深层颈屈肌要膈肌要腹壁肌群要盆底肌 [8]遥 在产

生目的性动作前袁这些肌肉通常会自主激活袁建立稳

定基础渊野前馈控制机制冶冤遥 每个动作开始时都要脊

柱先稳定袁以便为其它参与部位提供平衡袁确保动作

安全高效遥 在动作过程中袁稳定肌的激活是自发的袁
或野潜意识的冶遥但现实中袁各种不良诱因导致身体出

现代偿机制袁 这些代偿措施通常表现为表层肌群的

过载遥 由于平衡性变差袁产生的动作缺乏效率袁脊柱

稳定性降低遥
Craig Liebenson 将现代功能性运动训练的理念

进行了总结袁提出了四大支柱的概念渊表 1冤 [9]袁并指

出功能训练的 4 个通用原则院渊1冤 质量胜过数量遥
渊2冤没有疼痛遥 渊3冤能力范围内最难的训练遥 渊4冤不要

追逐疼痛遥

表 1 功能训练运动训练理念四大支柱的代表人物

及主要代表作

上述观点的共同点是院渊1冤 将核心区定义为院参
与身体稳定的结构袁 而不局限于解剖学上的中轴骨

区域遥 渊2冤核心区的作用院是目的性动作的开始袁几
乎所有动作都受它影响遥 渊3冤重视膈肌和呼吸遥

解剖核心与功能核心都从结构和功能层面探讨

控制人体核心稳定的重点区域在运动中所承担的作

用遥首先袁解剖核心区域描述为中轴骨脊柱要骨盆要
髋关节周围大量肌群曰 而功能核心聚焦在膈肌要腰

大肌要腹肌要盆底肌为中轴的核心柱上袁 认为所有

肩部要躯干要骨盆组成的核心柱是所有体育项目取

得优异成绩的关键遥
其次袁从功能角度看袁过去认为只要解剖核心区

域稳定袁力量传递就会高效袁而现在功能核心将实现

运动链的顺序激活作为目标袁 并将膈肌的作用和地

位提到新的高度遥 布拉格学派将呼吸看作是最重要

的功能动作袁 认为错误的呼吸模式必然导致错误的

动作模式 [10]遥 Thomas W.Myers 指出袁我们的身体内

藏了一条眼镜蛇渊腰大肌要膈肌复合体冤袁它才是身

体的野核心冶要要要身体姿势和核心稳定的功能 [11]遥 因

此袁 核心稳定并非仅是看上去躯干能保持固定不产

生位移袁 而是在于核心区域的有效激活保证了运动

链有序完成四肢动作遥

随着核心稳定概念研究的深入袁 人们针对核心

稳定的训练方法手段也逐渐产生了认识上的不同遥
目前常用的核心稳定训练手段包括院 不稳定表面稳

定肌训练尧稳定表面主动肌训练尧抗旋转躯干稳定训

练和 DNS 技术遥

不稳定表面训练是指袁在站姿或步态训练时袁对
不稳定表面施加可控但不可预知的力袁 从而改善练

习者身体稳定性遥这是一种神经肌肉训练袁它能优化

四大支柱 代表人物 代表书籍 

生物力学 Stuart McGill 《腰背维修师》 

区域相互依赖 Gray Cook （FMS） 《Movement》 

运动发育学 Pavel Kolar（DNS） 《Clinical 

Rehabilitation》 

神经敏化理论 David Butler&Lorimer 

 Mosley 

《Explain Pain》 
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神经通路袁 从而促进有效的肌肉募集方式和动态的

关节稳定性[12-14]遥 过去十年中袁功能训练成为体能训

练领域的主流袁 其倡导的核心理念就是训练前要对

核心进行激活遥因此袁很长一段时间里袁瑞士球尧平衡

板尧BOSU 球等不稳定器材成为功能性训练的代名

词遥 Ben Kibler W.认为由于核心稳定力量的主要功

能之一在于对身体重心的控制 [2]袁所以袁该力量在很

多情况下是在不稳定条件下进行训练袁 以此使更多

的小肌肉群袁特别是关节周围的辅助肌参与运动袁培
养运动员在运动中稳定关节和控制重心的能力遥
Kibele A 指出袁 功能训练是一个包括平衡和本体感

受训练的训练体系袁在进行练习时袁练习者脚触地袁
不采用限制动作线路的联合器械练习的方法 [15]遥 在

进行功能性力量训练时袁 运动员处于不稳定界面之

上袁 采用克服自身体重的方式完成多平面 / 维度动

作遥 Koshida S 等研究发现袁与稳定状态相比较袁不稳

定状态下执行同样的练习时袁 核心肌肉会被更大程

度激活 [16]遥不管不稳定是来自于一个平面渊如充气光

盘尧球冤还是一个不稳定的器械渊如锁链尧装了部分水

的容器冤都可以提高核心肌肉的活化遥 例如袁与放在

稳 定 的 长 凳 或 地 板 相 比 袁 在 不 稳 定 的 球 上 做

chest-presses 或 push-ups 更能增加核心激活遥
近几年越来越多的研究认为袁不稳定表面训练所

具有的特性并不一定会转移到稳定表面的活动中遥不

稳定表面训练中所特有的神经肌肉募集方式与日常

活动和体育运动中的神经肌肉募集方式不同[17-20]遥 因

此袁 是否需要通过不稳定表面的扰动来改善核心稳

定性袁进而提高运动表现受到越来越多的质疑遥
Stanton 等发现袁虽然有证据显示袁通过 6 周的

稳定球训练袁核心肌肉稳定性会提高袁但在不稳定组

和对照组实验中腹肌尧背肌尧跑步机 VO2max尧跑节省

化或跑姿的肌电活动并没有显示出明显差异 [21]遥 由

此作者认为袁健身球渊瑞士球冤训练没有对年轻运动

员体质表现带来改善遥
Marshall 等认为袁 对于基础练习如 shoulder ex-

tensions尧 squats 和 deadlifts 等阻力训练袁 使用瑞士球

似乎是多余的[22]遥此外 袁Nuzzo 等提出袁与在不稳定状

态下进行的体操练习袁 与 superman 和 side bridge 相

比袁squats 和 deadlifts 会使竖脊肌产生更大的激活[23]遥
与地面稳定状态下施加的外部阻力相比袁 由于安全

和控制因素袁在不稳定状态渊例如袁半球型健身球冤下
将限制施加外部阻力遥 Boudreau S 等报道袁在半球形

健身球上进行 overhead press 时袁显示腹直肌的激活

较稳定地面更多曰 而在半球形健身球完成 overhead

press 和 50%1RM 肱二头屈曲时袁显示腹横肌和腹内

斜肌的激活较稳定地面进行 overhead press 和 75%

1RM 肱二头屈曲更多遥 相反在半球形健身球和稳定

情况下袁 分别进行深蹲尧 硬拉及肱二头肌屈曲的练

习袁腹外斜肌和竖脊肌肌肉激活没有明显区别 [24]遥这

个实验的目的就是确定不稳定状态下的较小阻力是

否与相对稳定地面下的大阻力训练产生相同的结

果袁这个实验没有显示具有相同效果遥与非稳定情况

相比袁相同阻力渊50% 1RM冤袁在稳定平面下腹横肌 /

腹内斜肌产生更多渊尽管不明显冤活动遥 这一结果进

一步表明袁不稳定的表面稳定肌训练是没有必要的遥
总体而言袁大量的研究显示袁在使用一个半球形健身

球训练核心肌肉时并没有体现出任何优势遥

近几年袁越来越多的学者和教练提出袁稳定表面

的杠铃训练对于核心激活效果并不差遥此外袁传统的

阻力训练渊如杠铃尧哑铃的结构性练习负重背蹲和硬

拉冤 好处是袁 外部负载增加会强化相关肌肉群的激

活袁同时根据训练的周期化安排袁随着时间的推移逐

步增加训练量袁 而瑞士球训练似乎需要更加复杂和

困难的动作来获得进展 [25-26]遥 Tudor Bompa 认为袁由
于生理学上激活溢出渊overflow of activation冤或弥散

机制的存在 [27]袁因此教练员和运动员无需过分担心袁
尤其是在稳定肌的专门训练方面遥 主动肌在执行训

练任务的时候袁 关节周围的肌群都会被激活遥 换言

之袁激活溢出不仅涉及协同肌袁还包括稳定肌遥因此袁
提高训练效率的方法应该强调主动肌训练袁 因为稳

定肌会同时得到相应发展袁 而不需要再浪费时间利

用新颖器材进行专门的稳定肌训练遥
NSCA渊美国体能协会冤一直坚持认为袁杠铃训练

就是最具功能性的练习遥 具备良好的杠铃技术后即

可通过蹲尧硬拉尧高翻尧高抓袁以及其他涉及躯干旋转

的练习提升运动表现袁 这种练习所诱发的核心肌肉

群参与程度大部分高于专门针对核心肌群设计的稳

定性练习[28-29]遥
单腿杠铃尧 哑铃负重训练是目前非常流行的下

肢功能训练袁Myer G. D.等认为袁与双腿的负重训练

相比袁单腿练习可以迫使臀中肌尧内收肌和腰方肌被

有效激活要要要这是良好运动技术的关键遥 而在传统

的双腿力量训练中袁 这些肌肉并不能被激活参与到

运动当中[30]遥 然而袁由于单腿训练的好处众所周知袁
因此袁在发展下肢力量时有些人将其作为野通用型冶
的一种方法袁 而没有考虑这种训练在整个训练计划

中的作用到底是什么遥如果这样做袁就可能导致仅仅发

展特定的肌肉能力袁而对于整体运动表现帮助不大遥
近年来袁 许多教练应用单腿训练这种方法发展

臀中肌渊gluteus medius冤的力量遥 臀中肌对于骨盆的
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稳定性以及预防下背部疼痛有非常重要的作用袁如
果运动员臀中肌过紧渊柔韧性差冤或力量不足会引起

一系列问题遥 鉴于此袁无论运动员是否需要袁教练员

都会在训练计划中单独安排针对臀中肌的训练内容

渊如院桥式练习要要要bridge patterns冤遥 实际上袁我们发

现通过训练臀中肌可以提高弓步练习 渊lunge pat-

tern冤的动作质量袁而不是通过提高弓步的动作质量

来训练臀中肌遥

Michael Boyle 对于核心力量的主要作用总结为

野抗旋转冶[31]遥他认为袁在运动中核心抗屈曲和伸展的

情况并不多见袁 而更多的时候是通过抗旋转来保持

核心稳定遥 常见的练习有砍渊chop冤要举渊lift冤练习和

胸前推拉 CABLE 练习遥
下劈和上拉是 Gray Cook 推荐的动作矫正的必

要练习袁 其本质也是功能性本体感觉神经肌肉促进

训练袁可以增强髋尧躯干的静态稳定性以及躯干上半

段的肩部的动态稳定性遥 由于该练习最初还是起源

于临床医师更好地观察病人的姿态和颈部肌肉的代

偿动作袁因此袁过去常用于康复训练中遥但近年来袁也
逐渐被引入到竞技训练领域中遥首先袁该练习不仅可

以发展功能性的抓握力量曰其次袁与更多进行矢状面

动作的杠铃训练相比袁 此类练习更适合发展水平面

和冠状面动作的稳定性遥 因此袁很多球类尧投掷类项

目运动员选择了该练习发展核心稳定性遥

DNS 训练同样起源于医学界康复手段袁最初仅

针对神经系统发育障碍或特殊人群袁如脑瘫尧智障等

患者袁既有手法治疗袁又有运动治疗遥 但近几年被引

入到竞技训练中袁 不少著名运动员通过 DNS 获益袁
包括网球大师罗杰窑费德勒袁 捷克标枪运动员简窑泽

莱兹尼遥 它有自己的理论基础要要要原始的发育学位

置上激活 / 刺激患者的稳定肌袁 以达到训练大脑的

目的袁通过适当刺激和训练大脑袁使它能够协调激活

稳定肌群袁实现最佳动作模式遥 在激活过程中袁脊柱

关节和四肢关节变得共轴化曰脊柱轴向伸展袁腹内压

被激活袁 身体的每一段脊柱都获得了稳定性要要要这

是健康动作的基础 [32]遥
DNS 认为激发运动发育所描述的最佳稳定模

式包括以下几点院渊1冤通常需利用运动反射遥 渊2冤自
主激活同等质量的稳定模式遥 渊3冤 将最佳稳定模式

融入到日常生活中渊例如工作时尧运动时等冤遥
但目前袁采用 DNS 技术用于竞技表现提升的研

究还未见报道袁其作用有待进一步验证遥

不稳定表面稳定肌训练和稳定表面主动肌训练

是过去十年已被广泛使用的训练手段遥 从核心稳定

的概念开始强调野腰大肌要膈肌冶复合体和抗旋转的

作用后袁抗旋转练习和 DNS 技术开始逐渐兴起遥
尽管除了稳定表面主动肌训练之外袁 其他 3 种

均没有科学证据可以证明特定个体通过核心稳定性

练习促进竞技表现提升袁 但每种训练方法均具备各

自的优缺点遥对于需要康复的运动员袁如存在慢性下

腰痛袁此时核心肌肉的控制和调节上存在障碍遥无法

完成更高水平的肌肉间协调的自由重量练习时袁可
以采用其提供更多的核心肌肉激活遥 对于健康的运

动员来说袁 核心激活则可直接采用发展主动肌的自

由重量训练获得必要的核心稳定性袁 但更多的是局

限于矢状面的动作遥 抗旋转练习则可以对水平面和

冠状面动作产生较好的核心稳定肌活化遥 DNS 技术

虽然具有坚实的理论基础作为支撑袁 但其学习周期

较长袁难于短时间掌握袁目前也较难用于提升竞技表

现的实践中袁其各自特点见表 2遥

发展核心稳定是一个非常有吸引力的概念袁并
在一定程度上挑战了一些传统观念袁 它是解决获得

最优化训练适应的新方法遥但是袁与任何训练理念一

样袁 只有以原理为基础的思考方式才可以避免教条

地执行或排他性的认识遥 教练员了解训练适应特异

性的不同方面尧 认真分析专项需求是有效训练的前

提遥 更为切实可行的方法是教练员列出一个基本的

符合上述标准的动作菜单袁 并根据情况将其融入到

表 2 核心稳定性常用训练方法特点的比较

训练方法 不稳定表面稳定肌训练 稳定表面主动肌训练 抗旋转练习 DNS 技术 

具体手段 利用瑞士球、平衡板等不稳

定器材 

杠铃负重蹲、硬拉、高翻等 绳索下劈和上拉等 原始的发育学位置上激活/刺激

稳定肌 

优势 可以较好地激活核心稳定肌 能较好地提升运动竞技表现，

有效改善矢状面的动作质量 

强调呼吸，改善膈肌激活能有效

改善水平面冠状面的动作质量 

强调呼吸，改善膈肌激活 

劣势 不能有效改善运动表现，并

且对膈肌刺激较小 

操作技术要求较高，对膈肌刺

激较小 

未见到提升竞技表现的报道 学习时间较长，难于短时间掌

握，未见到提升竞技表现的报道 
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整体训练计划之中遥
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