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摘  要 

國內體育運動相關單位，為提升全民運動動機，推展許多相關政策及活動，

希望能藉由運動風氣的建立，改善民眾對運動的看法，以促進良好生活品質，而

在國軍單位，也為維持及提升國軍官兵基本體能，制訂了基本體能檢測及訓練的

作法，其內容針對仰臥起坐、俯地挺身及三千公尺徒手跑步等 3 項，以促使官兵

維持自我體能，得以肩負保家為國的重大任務。國軍基本體能主要以肌力、肌耐

力及心肺耐力為主，並以人體重要肌群進行強化，本文以核心肌群訓練理念運用

至國軍基本體能，給予平日嚴謹的訓練注入不同新思維。核心肌群指位在橫隔膜

以下到骨盆間，環繞腰部、腹部及軀幹的肌肉群，其具有穩定整個身體作用外，

另包含可提升身體柔軟度、促使動作流暢及促進身體各部位協調等功能，因此核

心肌群訓練是不同於傳統重量訓練，其對於維持良好生活品質功不可沒。希冀本

文能藉由運用核心肌群訓練理念帶動部隊運動風氣，引導所有相關訓練人員，在

安全無虞下，發揮巧思，依據科學訓練模式，進而提升部隊體能訓練成效。 

 

關鍵詞：國軍基本體能、核心肌群 
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壹、前言 

 

近來台灣有多位運動好手在國際體育的舞台上，可說是大放異彩，像是在國

際高爾夫球排名曾榮獲世界球后的曾雅妮外，另外在網壇上的我國好手謝淑薇，

在 102 年溫布敦網球公開賽獲得女子雙打冠軍，台灣的國球棒球雖在 102 年經典

賽止於八強，已是歷年來最優成績，更值得一提的是，中華男籃於 102 年東亞運

（最後一屆）獲得冠軍榮耀，這都是多令國人驕傲的一刻，這算是國家推動競技

體育所交出的一張勉強合格的成績單；至於在全民運動方面的成果是如何呢？根

據體委會 102 年運動城市調查結果指出，目前國人參與運動人口達 82.1%，其中

規律運動人口占 30.3，較 101 年多了 0.9%，較 100 年多了 3.5%，可見國人對於

在閒暇之餘，參與各項運動意願有提升，也許是運動明星帶來的效應，吸引人們

從事運動、亦或許是國內運動相關的機關單位或團體，在推行運動上表現的成

效，不管如何，這的的確確顯示，大家都相信從事運動可促進心情愉悅及維持身

體健康。 

由於運動人口的提升，追求更高水準的知能及技能也漸漸被重視，跑的快，

還要更快，跳得高，還要更高，這個時候，科學的訓練就變的很重要了。人們運

動不再是有樣學樣，別人怎麼做，就盲目的跟著做，而是透過科學的訓練，研讀

運動訓練的專家學者精心研究的成果，俗話說「他山之石可以攻錯」，別人走的

冤枉路，當然是不要再走，透過專家的建議，既可避運動傷害，又可縮短訓練的

時間，何樂而不為呢。 

近年來，日漸受到重視的體能訓練方式「核心肌群訓練」，它與個人生活品

質及活動能力有關，更有研究指出可有效降低因坐式生活所產生的下背痛發生

率，對於愛好運動的人來說，更可有效降低運動傷害的發生，以展現更好的運動

成效。 

國軍自 1995 年起，以國人及亞洲鄰近各國的體能標準，以肌力、肌耐力、

敏捷性及心肺耐力為原則，訂定四項基本體能（單槓、仰臥起坐、折返跑及徒手

跑步），復至 2010 年時，參酌美軍、亞洲各國軍事訓練內容及國內知名體育學者，

共同提出建議及指導，修訂男女共同適用的 3 項基本體能（2 分鐘仰臥起坐、2

分鐘俯地挺身及 3000 公尺徒手跑步），並在各地建置體能鑑測中心，研發以鑑測

儀器來執行公正、公平及公開的體能測驗，以減少因人為測驗所產生的疑慮，本

文希望能藉由探討核心肌群訓練理念，讓國軍全體官士兵能有效提升體能訓練成

效。 

 

貳、核心肌群訓練運用之概念 

 

肌肉可說是人體第二個心臟，藉由肌肉幫浦作用，協助血管收縮及放鬆，進

行血液的輸送，因此，良好的肌肉適能對於維持生活品質非常重要。而在肌肉訓

練方面，核心肌群訓練與傳統肌力訓練不同，核心肌肉訓練注重神經和肌肉控

制，以協調為主，訓練重點在於身體在不穩定當下，支撐身體的狀況，可以控制

肌肉，增加神經與肌肉系統的本體感覺，其分別如表 1 所示。 
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表 1、核心肌群訓練與肌力訓練之差異 

核心肌群訓練 傳統肌肉力量訓練 

1.注重神經肌肉控制與促進動作表現 1.注重肌肉發達訓練 

2.著重肌肉控制（重量輕） 2.注重加重量 

3.身體無穩定支撐 3.身體獲穩定支撐 

4.增強神經和肌肉系統傳遞信息時的

本體感覺 

4.不會改善神經和肌肉系統傳遞信息

能力 

5.增強核心力量和控制 5.缺乏核心力量發展 

6.多關節訓練，多元化活動 6.單關節訓練，單一的訓練動作 

資料來源：楊世模（2012）。 

 

由上表可以得知，核心肌群訓練與肌力訓練不同之處，未來在從事運動訓練

編排相關內容時，可參考運用。 

一、何謂核心肌群 

(一)人體核心 

談到核心肌群就必須談到人體中的脊椎，脊椎是人體維持身體活動當中一

個很重要的部分，是人體的中樞軸，垂直於骨盤上，支撐起肩膀、上肢及頭部，

而脊柱中最重要的脊髓是負責傳達訊息的中樞神經，因此脊髓在脊柱的保護下

與三十一對脊椎神經結合所構成的系統，是維持身體各部活動重要機轉，而核

心肌群主要功能即在保護脊椎的穩定及健康。 

所謂人體核心是由脊柱及核心肌群所組成，前者包含頸部至骨盆的 24 塊

椎骨所形成的支柱，後者則是維持脊椎穩定的肌肉群(John, 2000)；而 Hoeger 

and Hoeger(2003)表示：人體的核心是以胸椎、腰椎、骨盆及軀幹的肌肉所組

成；Kibler, Press and Sciascia(2006)在文章中指出：人體核心包含脊柱和骨盆、

臀部和腹部及靠近軀幹的下肢部分；陳勇與陳晶（2008）則認為：核心是人體

中間環節，由腰-骨盆-髖關節，也就是肩關節以下髖關節以上且包含骨盆在內

的區域，其中包括背部、腹部及髖關節周圍肌群；日本學者村上貴宏與田昌光

（2009）說明：人體核心是指肩胛帶（肩胛骨為中心）、軀幹（脊椎至骨盆帶）

及髖關節（骨盆帶至下肢）及核心肌群所構成，而核心肌群是指脊椎周邊的肌

群也就是身體中段部分的肌群；此肌群主要用以維持人體的脊椎穩定，也可說

是人體力量啟動之處；甘思元（2011）針對核心概念提出運動力量來自三個核

心的看法：第一核心為最接近脊椎的肌群，即為身體軀幹部分，身體運動當中

最重要之處，第二與第三核心為連接軀幹、手臂及大腿的關節，即為肩關節及

髖關節，如同身體的螺絲般，使身體活動能順應自如。 

由上述學者們針對人體核心所做的探討可以得知，人體核心即肩關節、脊

椎、髖關節及周邊肌群所組成，換句話就是人體軀幹部分及下肢靠近軀幹部分

及其周圍之肌群，而周圍之肌群稱之為核心肌群。 

(二)核心肌群 

從解剖學觀點來看，核心肌群位在橫隔膜以下到骨盆間，環繞腰部、腹部

及軀幹的肌肉群（邱俊傑，2004），這些肌肉群在維持脊柱和骨盆穩定，並在

身體活動時產生力量，將力量由身體進端傳導致遠端（四肢）(Kibler et al., 

2006)；因此核心肌群具有穩定性（Stability：固定骨盆及腰椎，穩定整個身體）、

可動性（Mobility：提高肌肉柔軟度，擴展關節的可動性，促使動作流暢）及

連動性（Function：穩定性及可動性兼具後，促進身體各部位協調）（村上貴宏、



國防大學通識教育學報                                 國軍基本體能之核心肌群訓練應用 

 4 

田昌光，2009）。 

Venu(2004)將核心肌群區分為深層核心肌群（局部穩定性肌群）與淺層核

心肌群（整體穩定性肌群），分別負責脊椎與軀幹的動作，前者提供脊椎穩定

能力，可精密控制身體動作，此為維持脊椎穩定第一道防線，後者控制脊椎動

作方向，收縮時可產生腹壓，以對抗平衡衝擊於脊椎的外力，為保護脊椎的第

二道防線（黃偉智，2009）；Clark and Lucett(2010)文中指出，核心肌群主要分

成局部穩地系統（直接依附於脊椎骨之肌肉，如腹橫肌、腹內斜肌、多裂肌、

骨盆腹內斜肌及橫隔膜等）、全身穩定系統（依附於骨盆到脊椎之肌肉，如腰

方肌、腰大肌、腹外斜肌、部分腹內斜肌、腹直肌及臀中肌等）及運動系統（依

附於脊椎、骨盆至四肢之肌肉，如背闊肌、大腿後肌群及四頭肌等）等三系統。 

表 2 及表 3 為核心肌群依位置其功能類型，如後所示： 

 
表 2、核心肌群分類說明（深層肌群） 

分佈位置 肌肉名稱 位置 功能 

深層肌群 

（局部性

穩定肌群） 

腹橫肌 

（使腹部收縮） 

起於第七至十二肋軟

骨、髂股脊和附近結締組

織，終止於白線和恥骨。 

主要作為

靜態的的

局部性穩

定，附著

脊椎上，

微調脊椎

姿勢，提

供整個下

背部與脊

椎穩定，

不負責身

體移動動

作之用。 

多裂肌 

（使脊柱伸展、側彎或旋轉） 

起於椎體橫突，終止於起

始點以上至四節之錐體

棘突。 

腹內斜肌 

（使脊柱前屈或控制身體轉

體，單側收縮可使脊柱側彎） 

起於髂骨脊和附近結締

組織，終止於第九至第十

二肋骨、胸骨劍突和白

線。 

腰方肌 

（使軀幹屈曲、脊柱側彎） 

起於髂腰韌帶、髂骨冠後

部，終止於第十二肋骨和

腰錐橫突。 

骨盆底肌 

（支持骨盆腔內器官） 

主要包含提肛肌（起於恥

骨的盆側面、坐骨棘的盆

側面及閉孔筋膜，終止於

尾骨的前面與兩側）及尾

骨肌（起於坐骨棘和薦棘

韌帶的盆側表面，終止於

尾骨外側緣和薦骨第五

薦椎的側面）。 

資料來源：邱顯貴、畢璐鑾（2005）、蘇金鵬、江杰穎及林晉利（2008）、許世昌（2008）。 
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表 3、核心肌群分類說明（淺層肌群） 

分佈位置 肌肉名稱 位置 功能 

淺層肌群 

（整體性

穩 定 肌

群） 

腹直肌 

（使骨盆和脊柱屈曲） 

起於恥骨上表面、恥骨聯合，終

止於第五至第七肋骨下面和劍

突。 

主要作為

動態大範

圍 的 曲

伸，而且

較有力，

用來控制

脊椎動作

方向，未

附著在脊

椎上，可

平衡衝擊

於脊椎的

外力來維

持軀幹的

穩定。 

腹外斜肌 

（使脊柱伸展、側彎或

旋轉，單側收縮可使脊

柱側彎） 

起於第五至第十二肋骨、終止於

白線、恥骨嵴。 

腹內斜肌 

（使脊柱前屈或控制

身體轉體，單側收縮可

使脊柱側彎） 

起於髂骨脊和附近結締組織，終

止於第九至第十二肋骨、胸骨劍

突和白線。 

豎脊肌群 

（使脊柱伸展、側彎或

旋轉，保持脊柱直立

姿） 

包含棘肌群（起於頸錐到胸椎的

棘突和橫突，止於頭骨基部、頸

錐和上段胸椎的棘突）、最長肌

群（起於下段頸錐、胸椎、上段

腰錐的橫突，止於顳骨乳突、頸

錐橫突和肋骨下緣）及髂肋肌

（起於肋骨上緣和髂骨脊，止於

頸錐橫突和肋骨下緣）。 

臀肌群 

（使臀部伸展、協助髖

部外展與旋轉） 

包含臀大肌（起於髂骨及薦骨，

終止於股骨上）、臀中肌（起於

髂骨翼外面,終止於股骨大轉子）

及臀小肌（臀前線與臀下線之間

的髂骨外面） 

資料來源：邱顯貴、畢璐鑾（2005）、蘇金鵬、江杰穎及林晉利（2008）、許世昌（2008）。 

 

由表 2 及表 3 可瞭解，核心肌群是屬於穩定性功能的肌肉，在軀幹及身體

中心部位是時時在進行收縮，身體沒有動作，這些肌肉仍保持某種程度在收

縮，以維持脊柱穩定，且身體在進行運動時是先一步進行收縮，先將脊柱先穩

定，以提高運動效率，避免傷害及減少下背痛（王百川，2005），由此可見，

對人體而言，有良好的核心肌群，無論在運動或靜止時，都具有較強的保護功

能。 

二、核心肌群訓練原則 

任何訓練都須要講求原則，以正確有效率的方式進行訓練，才可避免不必要

的身體傷害，邱顯貴等人（2005）指出：核心肌群訓練有以下原則： 

(一)呼吸原則：此為核心肌群訓練最重要原則，強調動作與呼吸相互配合，正

確呼吸運用，可有效提升動作效率，以強化深層肌肉群，實施訓練前，先

啟動主導呼氣作用的深層肌群收縮，且以橫膈膜活動的呼吸模式進行。 

(二)體線原則：可結合許多姿勢及動作編排一流暢的組合訓練動作，但須注意

必須保持穩定的身體中心線，要維持身體平衡及穩定，需保持一定體線，

換句話說是利用脊椎前側的核心肌群和體線原則，來達成訓練效果。 

(三)全面性原則：編排訓練時，需全面考量背腹部活動相關肌群主要動作，以
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完成整體訓練，如脊椎 3D 動作包含屈伸、旋轉、側彎等，其涵蓋肌群有

腹直肌、腹外斜肌、腹內斜肌及腰方肌等。 

(四)可動性原則：緩慢的關節活動熱身結束後，進入主要運動，其動作可實施

在安全的全可動範圍內，讓關節、肌肉實施最小及最大伸展與收縮，為減

少關節使用壓力，必須注意是肌肉帶動關節展開與拉長。 

(五)漸進性原則：1.運動順序為準備運動（暖身運動）、主要運動，最後為緩和

運動。2.依運動順序及身體適能漸進增加強度（力量、持續時間、移動方

向）。3.適當選擇漸進性動作，以調整難易度。 

(六)平衡性原則：進行核心肌群訓練時，需注意在進行主要動作肌群訓練時，

也需注意反向拮抗肌的訓練，以達到身體肌肉平衡發展，增加運動效益。 

除了發表上述論點的學者外，學者施昌政（2005），也在所著的文章中探討

指出，核心肌群訓練原則共有六點，說明如下： 

(一)專注：在進行訓練時，隨時注意身體姿勢使否正確，仔細觀察核心肌群收

縮狀況，以提供脊椎良好保護。 

(二)控制：在訓練過程當中，神經與肌肉間的協調是非常講究的，除注意肌肉

收縮外，更要學習如何控制肌肉的協調性，何種動作該動員何種肌肉要明

確，由軀幹向四肢的順序來延伸。 

(三)中心：訓練進行時，要確定脊椎中立姿勢，透過核心肌群的收縮，提供軀

幹穩定進而產生力量。 

(四)流暢性：在核心肌群訓練當中，所有動作都具有連續、緩慢、穩定延伸肢

體，直到動作完成前，切勿有停頓情形產生。 

(五)精確性：所有訓練動作需按照順序精確完成。 

(六)呼吸：訓練時要用腹式呼吸法，藉由吸氣與吐氣，來維持對脊柱的支撐與

保護，達到穩定脊椎目的。 

依據上述學者對核心肌群提出訓練的原則，再與大家熟知的運動訓練原則綜

合歸納，並與現行國軍的體能訓練相互整合，經筆者彙整後，提供幾點拙見參考，

說明如后： 

(一)個別化原則：部隊是一個社會的縮影，裡面的成員形形色色，有學歷高、

學歷低；有天龍、有地虎；所以在操作任何動作時，需注意個別化的差異，

因材施教，適時調整訓練量與強度，以有效達到訓練的目的。 

(二)循序漸進原則：雖然國軍部隊訓練基本體能已有一段時日，但針對核心肌

群訓練對大部分的人而言，可能只是剛開始，所以必須採漸進的方式來增

加動作難易度或強度，除可避免人員因對動作困難而感到無自信，也可避

免造成不必要的運動傷害。 

(三)訓練規劃原則：進行訓練時，應事前做好訓練規劃，包含課表、場地、器

材及醫療救護設施器材等，特別注訓練的週期性，以確實有效掌握訓練狀

況。 

任何運動訓練，都是為使身體狀況能達到良好狀態，進而提升健康生活，但

如未按訓練基本原則，除無法達到訓練效果，帶來良好的結果外，極有可能對身

體造成傷害，花了時間訓練，卻沒有得到應得的益處，真是賠了夫人又折兵。 

三、核心肌群訓練對國軍基本體能重要性 

目前國內正大力推動運動風氣，改善運動環境，期望增加運動人口，提升人

民的健康。而身為國軍人員，自當不在話下，軍人如同運動員，須有良好的體能、

強健的體魄才能保家衛國，這也是一般民眾認識國軍的基本看法。凡是談到軍人
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就是要有良好體能，但是要如何提升國軍官兵的體能，更需有專業的訓練人才及

有效的訓練方式，體能才得以達到一定的水平及長時間的維持。國軍基本體能項

目共區分為二分鐘仰臥起坐（腹肌耐力）、二分鐘俯地挺身（上肢肌耐力）及三

千公尺徒手跑步（心肺耐力）等三項，此三項基本體能主要以心肺功能及肌耐力

基本訴求，對健康體適能而言是最重要指標，此三項基本體能項目作為檢視國軍

官兵實為不錯之選擇，而其作用肌群與核心肌群有密不可分之關係存在，核心肌

群訓練效果可在多位學者於不同研究對象中所呈現之研究結果得知，如表 3 所

示。 

表 3、核心肌群訓練相關研究 

學者 內容 

Swright 等(2004) 
16 名大學男性網球選手透過核心肌群訓練結果發現，網球

發球速度及肌耐力皆提升。 

施昌政（2006） 

其研究結果得知，45 名國中男學生透過核心群訓練後，其

軀幹肌力及基本運動能力（50 碼衝刺、30 尺折返跑、立定

垂直跳、立定三次跳遠及籃球擲遠）皆有顯著提升。 

Lephart 等(2007) 

研究結果得知，高爾夫球參與者透過核心肌群訓練，軀幹

肌力、柔軟度、平衡感增加時，揮桿速度、球速及距離，

都有進步。 

孫敏欲（2007） 

以核心肌群訓練針對國小六年級男、女學生進行研究，結

果得知，核心肌群訓練可有效改善學童肌力、肌耐力、平

衡感、柔軟度及協調性。 

蔡奇叡（2012） 
針對 15 名大專女子籃球選手進行核心訓練，研究結果得

知，核心肌群訓練可有效提升投籃距離、垂直跳與敏捷性。 

資料來源：本研究整理。 

 

審查及分析上述學者的研究，不論何種運動項目、性別或是那一年齡層的運

動選手，在進行核心肌群訓練之後的結果，都對於各項運動能力（肌力、肌耐力、

平衡感、柔軟度及協調性）產生提升、進步的效果，顯見核心肌群的訓練，對提

升基本體能有事半功倍的效果。 

 

參、國軍基本體能運用核心肌群訓練方法 

 

一、國軍基本體能介紹 

根據國防部 102 年 1 月 1 日版訂定「國軍官兵基本體能暨游泳訓練參考手

冊」，國軍基本體能包含二分鐘仰臥起坐、二分鐘俯地挺身及三千公尺徒手跑步

等三項，內容概述如下： 

(一)二分鐘仰臥起坐 

操作人員平躺於平坦地面或軟墊上操作，雙手虎口扶住耳朵下方，五指朝

上並貼緊臉頰，雙腳張開約與肩同寬，曲膝角度小於 90 度，操作人員用力收

縮腹部配合吐氣緩慢屈身上起，並保持雙腳掌平貼於地面，直至雙手肘觸及雙

膝或大腿後，配合吸氣緩慢再回復仰臥姿勢，雙肩需觸及地面，2 分鐘之內完

成的次數即為成績，以 19-22 歲男性官兵為例，二分鐘需完成 43 次即為合格。

其主要使用肌群為腹直肌、腹外斜肌及腹內斜肌等。 

(二)二分鐘俯地挺身 
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操作人員於平坦地面及軟墊上操作，雙臂伸直與肩同寬，並垂直俯撐於地

面，五指自然朝前，雙腳併攏向後直伸，吸氣同時緩慢速度，雙肘彎曲向下，

身體保持肩、腰、臀、腿成一直線，雙膝不得觸及地面，吐氣同時將身體上推，

雙臂挺直回復開始動作，2 分鐘之內完成的次數即為成績，以 19-22 歲男性官

兵為例，二分鐘需完成 51 次即為合格。其主要使用肌群為胸大肌、肱二頭肌、

肱三頭肌、三角肌、腰方肌、腹直肌及臀大肌等。 

(三)三千公尺徒手跑步 

操作人員於跑步時，腿蹬地後膝關節放鬆，大腿帶動小腿，向前跨步，擺

臂動作以肩部為軸，屈臂成 90 度，說手掌半握拳，兩臂前後擺動，呼吸與跑

步節奏配合「兩步一吸兩步一呼、兩步兩吸兩步一呼或三步一呼吸」的原則，

以 19-22 歲男性官兵為例，需於 14 分鐘內跑完，即為合格。其使用肌群為股

二頭肌、股側肌、股直肌、腓腸肌、比目魚肌、腹直肌、腹內外斜肌及臀大肌

等。 

國軍三項基本體能訓測的項目，其所強化之肌群皆與身體狀態穩定維持有相

當關係，而訓練參考手冊上針對三項基本體能也提出相當多輔助運動及訓練處

方，而本文試以核心肌群訓練的角度，再提出幾項簡單有關核心肌群的訓練動

作，供全體官兵們做為參考運用，如此可增加訓練效果，減少運動傷害，有效提

升國軍官兵的體能水準，為戰備完成最佳的準備。 

二、核心肌群訓練動作介紹 

本文參考多位學者提出之動作模式，提供全體官兵在繁忙之虞，可利用短暫

時間，進行簡單肌群訓練，如下所示‧ 

(一)前平板式（可強化腹直肌、腹斜肌、胸大肌及背部大菱形肌及協方肌等，

如圖 1 及圖 2） 

 

  
圖 1、前平板式預備動作 圖 2、前平板式開始動作 

 

 

身體再一開始擺出俯地挺身姿勢，但手肘彎曲放置於肩膀正下方，重量放置

於前臂上，身體從肩膀至腳踝成一直線，腹部緊繃，維持此姿勢 30 秒，一邊深

呼吸，若無法維持 30 秒，可維持 5 秒至 10 秒，休息 5 秒，依此反覆，累積 30

秒為止。 

(二)體側輔助運動（可強化腹橫飢、腹斜肌、背闊肌及臀肌等，如圖 3 及圖 4） 
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圖 3、體側輔助運動預備動作 圖 4、體側輔助運動開始動作 

 

向左側躺，將一手臂彎曲並至於肩膀正下方，用力撐起身體，另一手置於腰

際，腹部緊繃，抬起臀部，臀部保持抬高向前推，身體從肩膀到腳踝呈一直線，

操作中避免憋氣，保持自然呼吸，維持此姿勢 30 秒，一邊深呼吸，若無法維持

30 秒，可維持 5 秒至 10 秒，休息 5 秒，依此換邊及反覆，累積 30 秒為止。 

(三)俯臥對角線運動（可強化背闊肌、協方肌、臀大肌及後腿肌群等，如圖 5-

圖 6） 

圖 5、俯臥對角線運動預備動作 圖 6、俯臥對角線運動開始動作 

 

成跪姿，膝關節置於股關節下方，彎曲成 90 度，雙手掌於肩膀下方並平貼

在地，且與肩同寬，這時腹部繃緊，對角位置手與角，以維持水平平衡狀態抬起，

直到與身體平行，自然呼吸維持 5 到 10 秒，在慢慢回復至原來開始動作，換邊

操作，可依能力循序漸進腳先操作穩定後，再加入手部動作。 

(四)捲腹運動（可強化腹直肌等，如圖 7 及圖 8） 

 

圖 7、捲腹運動預備動作 圖 8、捲腹運動開始動作 

 

成仰臥起坐預備姿勢，雙手舉高，停在約與地面成 45 度角位置上，然後開

始動作，腹部繃緊，讓上身緩慢捲起雙手挺直隨身體慢慢向前直至手指碰觸膝

蓋，維持此姿勢 30 秒，一邊深呼吸，若無法維持 30 秒，可維持 5 秒至 10 秒，

休息 5 秒，依此反覆，累積 30 秒為止。 
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(五)側捲腹（可強化腹外斜肌、腹內斜肌及腰方肌等，如圖 9-圖 10） 

圖 9、側捲腹運動預備動作 圖 10、側腹運動開始動作 

 

仰臥於地面，膝蓋併攏彎曲成 90 度，上半身不動，將膝蓋放到右側，並碰

及地面，雙手手指至於耳後方，動作開始時，肩膀向臀部方向抬起，配合吐氣停

頓 1 秒後，接者吸氣以 2 秒中放下上半身，回到開始動作，依此換邊及反覆。 

(五)脊椎臀部挺舉運動（可強化臀大肌、腿後肌群等，如圖 11-圖 12） 

 

圖 11、脊椎臀部挺舉運動預備動作 圖 12、脊椎臀部挺舉運動開始動作 

 

仰臥於地面，膝蓋彎曲，雙腳平貼於地面，雙手臂至於身體兩側成 45 度張

開，掌心朝上，動作開始時，配合自然呼吸臀部抬起，臀部緊繃，並注意腳跟抵

住地面，直至身體從肩膀到膝蓋成衣直線止，停頓 5 秒鐘，接著緩慢放下身體回

復成開始動作，反覆操作，可進階在雙膝間，夾捲好毛巾或適當大小墊子，來進

行訓練。 

以上簡單核心運動，提供所有參予體能訓練人員做為參考，但不能代表其他

關於體能訓練之內容不重要，而是要相輔相成在安全無慮之下加以運用。 

 

肆、結語 

 

國軍部隊平時就著重於各項訓練，以應付突如其來的各項嚴峻考驗，而在這

些訓練當中，良好的體能除了是人民的期望外，更是維持部隊戰力的基礎，而在

種種多樣繁忙的任務下，如何提升及維持自我體能，就成了每位國軍每位官士兵

必關心的議題。鑑此，如何在有限時間，進行有效訓練是格外重要。當然，體能

的優劣也代表著健康指數的高低，千萬別把體能侷限在為了維持部隊任務遂行，

更重要的是身體健康，沒有健康的身心，就無法認真工作，更別說保家衛國了。 

今日科學進步的時代，許多專家學者也透過研究，證實運動確實可以帶給人

們很多益處，在眾多運動相關研究中，證明核心肌群訓練對運動表現是有效益

的，也有助於解決人們在日常生活中所遇到的身體疾病相關問題，因為核心肌群
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是維持及保護脊椎體間穩定的重要肌群，所以又有「人體的天然鐵衣」的稱號，

許多臨床經驗及運動訓練方面都有許多成效（邱俊傑，2003），章晉唯（2011）

書中指出勤練核心肌群好處有三：（一）活得久：加拿大有研究指出核心肌群無

力者死亡率是強壯者的 2倍多；（二）體格更強健：強壯的核心肌群，可有效支

撐脊椎，去從事更重的重量訓練，提升身體各部肌群肌力；（三）減少下背痛：

加州州立大學的研究指出，核心肌群強壯者，下背痛發生機率減少 30％。綜合

上述觀點考以了解，良好的核心肌群可以帶給人們生活健康，若能在國軍部隊中

加以推廣與運用，就可在辛苦的訓練中注入不一樣的訓練方式，增加所有官兵對

訓練樂趣，提升訓練成效，間接提升身體健康。 

期望本文能藉由拋磚引玉，影響更多參與體能訓練的同仁，勿以土法煉鋼的

訓練模式從事訓練，運動科學化的方式，將更能提升所有官兵的體能，而核心肌

群訓練不仿試一試。 
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Abstract 
 

Domestic sports -related units , to enhance the national sport motivation , 

promoting many policies and activities by creating a movement ethos hoping to 

improve the public perception of movement, in order to promote a good quality of 

life , and in military units , but also to maintain and enhance national army soldiers 

basic physical, formulated the basic fitness tests and training practices , and its 

contents for Sit-up, push-up and 3000-rn running performance , etc. To promote self- 

soldiers maintain physical fitness , to Security for the country . Military basic fitness 

mainly in muscular strength, muscular endurance and cardiorespiratory endurance 

based, and to carry out important human muscle strengthening , core muscle training 

this paper, the concept of use to the military basic physical, given the different 

weekdays rigorous training inject new thinking . The pointing core muscles in the 

pelvic diaphragm between the following to surround the waist , abdomen and torso 

muscles , which has the role of stability of the entire body , the other containing the 

body can improve flexibility, promote and facilitate the smooth movement of body 

parts and coordination functions. Therefore, the core muscle training is different from 

traditional weight training , which contributed to the maintenance of good quality of 

life . Hope this article can be trained to use the core muscles philosophy led troops 

sports culture , guiding all trainers in a secure environment , science-based training 

model , and thus enhance the effectiveness of physical training troops 

 

Key words：Military basic fitness, Core muscle training. 


