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核心力量训练的定义



核心力量的定义

核心力量是指人体核心区域（包括腰

椎、骨盆和髋关节等部位）的肌肉力

量和稳定性。

核心肌群包括腹肌、背肌、臀部和腿

部等部位的肌肉，它们共同作用以维

持身体的平衡和稳定。



改善姿势和体态
强壮的核心肌肉能够支撑身体的姿势，改善不良体态，如驼背、骨
盆前倾等问题。

提高运动表现
核心力量训练对于各种运动项目都有着重要的辅助作用，能够提高
身体的协调性和爆发力，提升运动表现。

提高身体的平衡性和稳定性
核心力量训练有助于增强核心肌群的肌肉力量和耐力，从而提高
身体的平衡性和稳定性，减少运动损伤的风险。

核心力量训练的重要性



核心力量训练的目标

加强核心肌群的肌肉力量

和耐力。

改善身体的姿势和体态。

提高核心区域的稳定性。

增强身体的协调性和爆发

力。
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核心力量训练的分类



通过在稳定环境下进行的核心力

量训练，如平板支撑、仰卧起坐

等，来提高身体的平衡和稳定性。

稳定性训练

在不稳定环境下进行的核心力量

训练，如平衡球、平衡板等，能

够增加肌肉负荷，提高核心肌群

的稳定性和力量。

非稳定性训练

稳定性和非稳定性训练



主要针对胸、背、腿等大肌群的训练，能够提高全身的力量和爆发力。

大肌群训练

针对肩、臂、腹等小肌群的训练，能够提高身体的协调性和灵活性。

小肌群训练

大肌群和小肌群训练



动态训练
通过进行动态的、连续的动作来训练核心肌群，如卷腹、俄罗斯转体等。

静态训练
通过进行静态的、保持姿势的动作来训练核心肌群，如平板支撑、桥式等。

动态和静态训练



全身训练

通过全身性的动作来训练核心肌群，如深蹲、硬拉等全身

性复合动作。

要点一 要点二

局部训练

针对特定部位的核心肌群进行训练，如腹部肌肉的仰卧起

坐、俯卧撑等。

全身和局部训练
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核心力量训练的方法
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