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摘  要 

核心肌力訓練是現代排球運動體能訓練一個嶄新概念與方法，排球選手必頇具備出

色的彈跳力及高度平衡能力，核心肌力訓練的重要作用在於改善排球選手滯空時對身體

控制能力和平衡性，並同時具有預防運動傷害的功能。排球選手透過核心肌力訓練可提

高身體能量輸出，降低能量消耗，提升肢體協調工作效率。排球教練依據選手個別不同

差異特點與實際情況，運用循序漸進、結合排球專項運動能力及非穩定狀態等訓練原

則，發展選手專項運動能力。本文蒐集現代最新核心肌力訓練方法，提供有志排球同道

參考。 

 

關鍵詞：排球、核心肌力、體能訓練 
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壹、前言 

體能訓練是指身體發展力量、速度、靈敏與爆發力等運動能力的過程。最佳體能訓

練對於獲得最好的運動表現是非常重要。由於不同運動種類項目運動選手具有截然不同

的體能要求，因此擁有各項運動專長的選手就應該遵循具有各種專項特點的體能訓練方

法進行訓練方能獲得最佳績效。排球運動是一項需要爆發力、速度與靈敏等運動能力的

種類項目，排球選手爲得到最佳的運動表現，就應當採用能夠發展排球專項神經肌肉能

力的體能訓練方法。 

核心肌力訓練（core strength training）是現代運動訓練的一個嶄新概念。核心肌力

是指附著在人體核心部位（脊柱、髖關節和骨盆）的肌肉和韌帶在神經支配下收縮所產

生的力量，作用於穩定人體核心部位、控制身體重心運動及上下肢力量傳遞（于紅妍等，

2008）。而核心肌力訓練是針對身體核心肌群和深層小肌肉所進行的肌力訓練，對全方

位發展核心肌群力量和身體中樞平衡穩定性非常有效，是提升運動能力及預防運動傷害

的有效方法（林華等，2008）。排球運動選手必頇具備出色的彈跳力及高度平衡能力，

藉以取得球網上空的絕對優勢，而這些能力的形成與提升，絕大部分建立在選手強健的

核心肌群與核心穩定性之基礎方面。路威（2011）以14名專業排球運動選手為實驗對象，

實施六週十項核心肌力訓練，對比研究後發現，核心肌力的提升與排球選手扣球揮臂速

度具有顯著正相關性。因此，排球選手在肌力訓練過程中增加核心肌力訓練內容，藉以

增強其核心肌群力量及穩定性，對提高選手專項運動能力必有積極的效果有利於選手技

能水準增強。本文就核心肌力訓練的實質、作用及核心肌力訓練在排球訓練領域的應用

方法進行闡述，祈能提供排球教練暨選手加以參考，以增強團隊與個人實力是為撰寫本

文之動機與目的。 

     

貳、核心肌力訓練的作用 

    強壯的核心肌力是身體四肢產生力量的基礎，可提升上、下半身力量的穩固連結關 

鍵，以保護脊椎；核心肌群包含脊椎屈肌與伸肌，例如：腰方肌、腹直肌、豎脊肌群、 

腹內外斜肌、腹橫肌與臀部肌群等（圖一）；有強壯的核心，能產生更大的力量潛能， 

增加力量的產生（邱俊傑，2004）。以競技運動的角度而言，核心肌力訓練對競技運動 

能力主要作用有: 
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圖一 

1. 對運動技術具有關鍵穩定作用。專項運動技術優劣主要取決於參與運動肌肉之間協調

性與針對快速運動中身體控制重心的能力。核心肌群就如同是銜接上下半身的橋樑，

不但會影響四肢動作，更負有控制全身姿勢正確與否的重要責任。排球運動扣球技術

中，高難度的空中擊球動作要求選手對自身的平衡具有控制能力，加強核心控制力的

訓練,就應增強豎脊肌藉以穩固軀幹，以確保選手增加肢體繞縱軸旋轉能力及促進高水

準的技術動作順利完成。 

2. 增加神經對肌肉控制能力。在核心肌力訓練中加入不穩定因素(抗力球、平衡板等設

施)，迫使機體逐漸適應外在環境的變化，並對神經發出調整信號，以提高神經肌肉

本體感受之功能。 

3. 提高運動時由核心肌力部位向四肢及其他肌群的能量輸出。透過全身不同部位和環節

肌力的銜接、傳遞和整合提高力量的效率，某些運動型態是為肌肉近端固定遠端使

力，例如：網球揮拍及排球扣球等被稱為”鞭打”的動作，皆需要核心肌力的參與，

將下肢及軀幹的力量快速準確地傳遞至上肢。相同的，那些主要以下肢為最後使力點

的運動，如跑步、跳躍、滑冰等，也需要上肢及腰腹肌力的參與，此種參與程度的好

壞主要決定於人體對核心肌力部位的控制。 

4. 具有良好的預防運動傷害功能。Richards 等（1996）研究發現，起跳後落地是排球選

手最容易發生運動傷害的時候，大部分的損傷都與起跳動作有關，即進攻扣球與攔網

落地動作，主要受傷部位為踝關節與膝關節。Zuzulak（2007）研究認為，核心肌力穩

定訓練能夠減少排球選手膝關節損傷的風險。核心肌力的提高和核心肌力部位的穩

定，一方面可以加強對脊柱保護，另一方面還能透過核心肌力部位的協調，爲上下肢

運動建立穩定支點，減少和緩衝肢體末端和關節的負荷，以達到預防傷害目的。 

 

參、核心肌力訓練主要內容 

    核心肌力訓練內容主要包括核心肌力穩定性及核心肌力專項訓練兩部份： 

（一）核心肌力穩定性訓練 
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    早期核心肌力訓練作為一種有效的復健訓練方法應用於醫療及健身，二十世紀 90 

年代，德國、美國、挪威等諸國家曾嘗試將其應用於競技運動訓練當中，核心肌力穩定 

性訓練就是其中的成果之ㄧ（陳小平、黎湧明，2007）。核心肌力存在於所有運動種類 

項目中，大多數運動技術皆是多關節和多肌肉群參與的全身運動，強健的核心肌群對運 

動中的身體姿勢、運動技能及專項運動技術動作能夠發揮穩定和支持作用。核心肌力穩 

定性訓練首先是動態下核心穩定肌的本體感受性訓練，經由募集與激發核心穩定肌的方 

式來提高對核心肌力部位穩定的控制能力。訓練時肌力的作用點處於一個不穩定的支撐 

面上，身體就是在這個動態的支撐面下完成。其次，核心肌力穩定性訓練是本體感覺性 

的力量訓練。在核心肌群本體感受性訓練的同時進行負重力量訓練，以漸進方式從開始 

負重部份或全身重量到增加體外負荷，達到提高核心大肌肉群力量，同時也提高脊柱深 

層穩定肌的力量。 

（二）核心肌力專項訓練 

核心專項肌力訓練是根據專項運動技術特徵和運動選手體能特點所進行的核心肌

力訓練。此種訓練特點是在神經系統控制下克服自身體重或額外負重，在激發核心肌群

參與運動的同時，提高運動選手所訓練的重點肌群力量和本體感受能力，使運動選手所

具備的環節肌力得到有效整合。因此，核心肌力專項化必頇結合專項化的肌力訓練方式

方能符合專項運動的能量代謝、運動力學特徵與神經-肌肉系統下的肌肉工作方式分析

於後： 

1.能量代謝專項化 

能量代謝專項化，是指肌力訓練時的能量代謝特徵應與專項運動能量代謝特徵保持

一致（黃繼珍、趙嗣慶，2010）。根據運動種類項目的供能特點，核心肌力訓練不僅在

訓練強度、次數、組數及組間間歇上要達到專項能量的要求，而且在肌肉參與程度以及

動作結構上相互近似才能真正發揮專項化訓練作用。因此，只有在對專項運動能量代謝

特徵充分認知基礎上，才能確定核心肌力訓練時能量代謝系統特點，並以此確定核心肌

力訓練的負荷結構。 

2.運動力學特徵專項化 

專項運動動作在關節角度、關節活動幅度、動作中阻力變化特點、局部與整體速度 

以及肢體鏈的形式等方面具有明顯力學特徵，這些成為定量分析與設計核心肌力專項運 

動訓練方法的主要依據（王衛星、李海肖，2007）。 

3.神經-肌肉系統專項化 

排球專項運動動作都是在快速、爆發的環境條件下，身體交替或單側使力完成。在 

快速條件下符合專項運動神經-肌肉系統特點的核心肌力訓練才能對專項運動發揮有效 

的作用。神經衝動釋放的強度、頻率及持續時間，決定肌肉募集的數量、類型及收縮速 

度與收縮力量（李山，2007）。由此可見，核心肌力訓練專項化目的是達到核心區的力 

量訓練與專項運動本身在神經與肌肉系統中的契合，需要在大強度-低速度與小強度-高 

速度的組合模式中解決專項化的問題。 
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肆、核心肌力訓練對排球運動選手重要性 

   排球運動技術中，許多部分需要經由起跳動作使身體滯空來執行，如跳躍發球、 

舉球員的跳躍傳(舉)球、攔網者的空中移位及攻擊手的扣球動作等，這些專項運動技 

術的好壞，主要決定於參與運動肌肉之間的協調性和對快速運動中身體重心的控制 

能力，每一項技術動作都需要核心肌力的支撐。以扣球技術為例：排球扣球動作是 

一種大環節運動帶動小環節運動，即是以轉體、收腹及伸肩揮臂，帶動肩、肘、腕 

各關節成鞭打擊球的動作（李毅均等，1997）。世界一流攻擊手幾乎都以髖關節為 

轉動軸，脊柱在最大後伸狀態，挺胸展腹使髖關節達到充分的伸展，上下半身呈相 

反方向正弓的軀幹動作（侯春俤，2005）。從蹬地動作產生使人體與地面的反作用 

力而獲取能量，然後經由核心肌力部位的傳遞帶動上肢有力的爆發，最後作用於排 

球扣球方面。故扣球選手除了必頇具備正確揮臂擊球技術外，還必頇擁有優異彈跳 

力與高度平衡能力，藉以取得空中擊球的絕對優勢。這些運動能力的形成與提高大 

都是建立於選手自身強大的核心肌群與核心肌力穩定性基礎上。因此，排球技術動 

作從下肢蹬地到最後扣擊球之後身體重心的跟隨，攻擊扣球時的鞭打動作以及起跳 

後的落地緩衝等諸動作，促使整個技術動作都需要上肢及腰腹核心肌力的參與，而 

選手對核心肌力部位控制能力是取決技術動作優劣最主要的關鍵因素。 

 

伍、核心肌力訓練在排球運動運用原則 

核心肌力訓練在排球運動中有一些原則是必頇遵循的: 

（一）訓練強度需循序漸進 

在訓練開始階段，強度不宜過大，要讓選手有適應過程，必需經過多次反覆訓練，

遵循平衡－打破平衡－建立新的平衡的原則，訓練動作從易到難，訓練數量及時間要以

漸進方式，而且一定應保持訓練系統性，並根據人體適應性原理，要求訓練宜逐步提高。 

（二）訓練必頇結合專項運動原則 

核心肌力訓練是力量訓練的一種，專項化原則是肌力訓練的首要條件，代表對運動

技術相關肌肉所進行的力量訓練（白宏偉，2010）。核心肌力訓練必頇結合專項運動本

質，才會有真正的實際意義，否則就變成一般性肌力訓練。排球運動是一種間歇式運動，

即短時間爆發性身體運動被短暫的間歇休息分隔開來的運動，其供能特點是以有氧代謝

為基礎，有氧與無氧代謝相結合的運動種類項目。代謝特點專項化決定訓練計畫中的負

荷強度，運動力學特點專項化則決定訓練方法的設計與選擇（Bruno,1991）。 

（三）非穩定狀態訓練原則 

非穩定狀態，是指選手在訓練過程中處於不穩定支撐狀態下進行練習的一種形式。

由於身體在非穩定狀態下進行運動，必定會增加訓練的難度，但可提高肌肉力量的負荷

強度。非穩定狀態訓練條件可以募集更多的肌肉參與運動，特別是位於核心深層的小肌

肉可以被完全啟動用以維持肌體的平衡，藉以提高全身肌肉協同工作能力。Behm 等

（2005）研究發現，受試者在抗力球進行徒手練習時腹部肌肉的肌電活動與穩定條件下

相比增加 27.9%，相同的負重仰臥推舉練習在穩定與非穩定條件下，腹部的同一肌肉肌
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電活動相差 37.7%~54.3%。Anderson 等（2004）研究同樣證明，受試者在抗力球上的最

大等長力量與穩定條件相比下降 59.6%。這些研究證明非穩定狀態條件可以增加核心肌

力訓練難度，進而提高訓練的負荷。值得特別注意的是,不穩定支撐條件在難度與負荷提

高的同時也相對可能增加肌肉損傷的風險,因此，核心肌力訓練不宜採用與發展四肢力量

一樣的大負重訓練方法。 

 

陸、排球運動運用現代最新核心肌力訓練方法介紹 

根據所構成核心肌群的特性及其在系統訓練體系中所發揮作用,筆者蒐集國內外最

新訓練方式及方法,依序介紹以下以供有志排球同道們參考: 

（一）基礎性核心肌力訓練 

適用於核心肌力訓練初期階段,目的在於使選手瞭解體驗核心肌群的用力與對身體

的控制,基礎性訓練是採用不藉任何器材的單人徒手練習,動作較為簡單,注重各肌肉的協

調及收縮過程中身體的平衡性。 

1.俯姿平撐 

目的:穩固軀幹深層肌群，提高腹、背和臀部肌群的控制能力。 

方法:呈雙臂屈肘撐地的俯臥姿勢，要求雙腿伸直併攏用腳尖撐地，身體打直固 

     定腹、背部，靜力動作保持30~60秒（圖二） 

2.俯撐腿背平伸 

目的：穩固腹部深層肌群，提高腰部及骨盆的控制能力。 

方法:雙臂伸直、雙腿跪撐地呈俯姿，固定腹部；開始練習時，同時水準前伸右 

     臂和後伸左腿，右臂、左腿與軀幹成為一線平行地面。靜力動作保持30~60 

     秒，雙腿交替練習。（圖三） 

3.側姿肘撐 

目的：穩固軀幹兩側深層肌群，提高骨盆、髖部及大腿外側肌群的控制能力。 

方法：以單臂屈肘支撐身體側臥，另一手臂屈肘叉腰，雙腿伸直併攏，以單腳外 

      側撐地，提高髖部離地，身體成直體姿態，膝關節伸直固定。身體兩側交 

      替練習，每側靜力保持20~30秒。（圖四） 

     

 圖二          圖三          圖四 

4.俯姿平撐抬腿 

目的：穩固軀幹深層肌群，提高腹、背部及大腿後部肌群控制能力。 

方法：同俯姿平撐姿勢。開始練習時,單側水準抬腿,以膝蓋碰觸手肘為原則,雙 

腿”快速”交替練習,每組操作時間8~15秒。（圖五） 
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圖五 

（二）發展性核心肌力訓練 

藉助器材加入不穩定因素進行訓練,如抗力球（Swiss Ball）、平衡板等。增加訓練

難度以  漸進方式提高核心肌群的工作能力。 

1. 抗力球仰臥起坐 

目的：穩固骨盆、腹部和肩部深層肌群，提高髖部和大腿前後肌群的控制能力。 

方法：操作者屈膝雙腳著地，身體仰臥且將背、腰和臀部靠在抗力球上，雙手交 

      叉置於胸前；開始練習時上體前屈，完成仰臥起坐動作（圖六）。 

 

圖六 

2.抗力球提髖屈膝 

目的：穩固骨盆、腹部和肩部深層肌群，提高髖部和大腿肌群的控制能力。 

方法：操作者仰臥於地板上，雙臂伸直平放於身體兩側，雙腳併攏伸直靠在抗力 

      球上；開始動作時提髖形成直體懸空姿勢，頭與肩靠於地面，緊接雙腿屈 

      膝上提身體；動作結束回到開始姿勢重複練習。每次動作持續時間20~30 

      秒（圖七）。 

 

                                     圖七 

3.抗力球單腿旋髖訓練 

目的：穩固軀幹深層肌群，提高腹、背部和大腿前後肌群的控制能力。 

方法：平躺地面雙手平伸置於身體兩側，一腳置於抗力球上，抬起上體成一直線 

      懸空地面，另一腳伸直繞體做內收外展的旋髖動作練習，每次動作持續時 

      間20~30秒。（圖八） 

 

圖八 
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4.平衡板平衡練習 

目的：提高身體平衡控制和神經-肌肉反射協調能力。 

方法：雙腳踩於平衡踏板上，控制踏板左右平衡。要求身體盡量保持不晃動，並 

      維持姿勢2~3分鐘（圖九）。 

 
圖九 

（三）進階性核心肌力訓練 

使用綜合器材進行練習。此種訓練是使身體處於不平衡或不穩定的運動器材上進行

肌力訓練練習。這種非平衡性力量訓練是透過自身調整不穩定的身體狀態，達到訓練神

經-肌肉系統的平衡、控制能力及本體感覺的練習方式。 

1. 抗力球持藥球仰臥起坐 

目的：增強骨盆、腹部及肩部深層肌群，提高髖部和大腿前後肌的控制能力。 

方法：屈膝雙腳著地，身體仰臥且將背、腰和臀部靠在抗力球上，雙手持藥球伸 

      直至於頭頂上；動作開始時上半身前屈，完成仰臥起坐動作。每次動作持 

      續時間要求保持15~20秒。（圖十） 

 

圖十 

2. 抗力球坐姿斜拋藥球 

目的：增強軀幹深層肌群，提高腹肌及腹斜肌力量。 

方法：雙腳屈膝著地坐於抗力球上，雙手持抗力球置於體側。開始練習時向另一 

      側轉體斜拋給輔助者，輔助者再同線路拋回操作者，操作者接球後順勢轉 

      體回開始位置再轉體拋球並重複之；換方向重複進行練習（圖十一）。 

 

                                圖十一 

3. 平衡板啞鈴擺臂 

目的：依排球專項運動特性，提高擺臂時身體平衡控制和神經-肌肉反射調節能 

      力。 

方法：站立於平衡板上，雙臂下垂且持啞鈴置於身體兩側。開始練習時雙手伸直 

      上擺至肩膀高度（可依程度提增高度），手臂下落時膝蓋可彎曲緩衝啞鈴 

      重量,保持平衡反覆練習（圖十二）。 
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圖十二 

 

柒、結語 

    隨著排球運動競技水準不斷提高，對運動選手的體能要求亦相對更高，具有優異體 

能是排球運動競技能力的基礎，是競技能力重要組成要素。核心肌力訓練是排球選手提 

高身體運動能力的一種訓練方式，有助於發展排球專項運動能力。排球運動教練應依據 

選手個別不同差異特點與實際情況，以漸進方式進行提升訓練難度，在訓練的同時結合 

其他各種運動能力的訓練方法練習，以增加選手在訓練中積極性。另外，還要主動引導 

選手教導領會專項化的觀念，並經常變換訓練內容與負荷，將有助於提高選手的興趣與 

注意力。 
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Abstract 

 

Core Strength training is a brand new idea in modern volleyball physical workout. 

Volleyball players should have excellent bouncing power and great sense of balance. The 

important functions of core strength training are to improve players’ ability toward body 

control and balance when off-ground and prevent injuries. Through Core Strength training, 

volleyball players are able to elevate the efficiency of body coordination workout and increase 

energy output while decrease consumption. Coaches should base on different conditions, step 

by step, integrate with specific skills and instability training rules from players to players so 

as to develop their specific abilities. The article collects the latest method of Core Strength 

training, as a reference for others those are interested in. 
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