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核心力量训练对慢性下腰痛患者康复效果的作用研究 

何 婧 

青海省中医院康复医学科  青海西宁 

【摘要】目的 探讨核心力量训练对慢性下腰痛患者康复效果的作用。方法 本次研究在 2025 年 1 月-2025 年

10 月期间选择了 66 例慢性下腰痛患者进行对照研究，对照组患者采用常规训练方式，观察组采用核心力量训练

方式，以此比较两组患者训练后的效果和各项指标变化情况。结果 两组数据显示观察组患者的 VAS 评分下降趋

势显著，改善效果更明显，差异具有统计学意义（P＜0.05）；比较两组患者干预前后 JOA 评分，发现观察组患

者干预前 JOA 评分为 6.42±1.32 分，对照组为 6.38±1.28 分，两组无显著差异，不具有统计学意义（P＞0.05）；

干预后观察组的 JOA 评分为 2.15±0.59 分，对照组为 4.09±0.98 分。两组患者进行干预后，显然观察组患者的

腰椎功能恢复更加明显，差异具有统计学意义（P＜0.05）；从数据中得知观察组患者在干预后的康复总有效率更

高，表示康复效果更佳，差异具有统计学意义（P＜0.05）。结论 通过对照研究发现，常规康复训练虽然能够缓

解患者的症状，但核心力量训练下的慢性下腰痛患者的康复效果更具显著，能够恢复患者的腰椎功能，值得临床

推广。 
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Research on the effect of core strength training on the rehabilitation of chronic lower back pain patients 

Jing He 

Department of Rehabilitation Medicine, Qinghai Provincial Traditional Chinese Medicine Hospital, Xining, Qinghai 

【Abstract】Objective To explore the effect of core strength training on the rehabilitation of patients with chronic 
lower back pain. Methods This study selected 66 patients with chronic low back pain from January 2025 to October 2025 
for a controlled study. All cases were diagnosed as chronic low back pain patients in our department. The control group 
received conventional training methods, while the observation group received core strength training methods. The effects 
and changes in various indicators of the two groups of patients after training were compared. Results Two sets of data 
showed that the VAS scores of the observation group patients showed a significant downward trend, with a more significant 
improvement effect, and the difference was statistically significant (P<0.05); Comparing the JOA scores of two groups of 
patients before and after intervention, it was found that the observation group had a JOA score of 6.42 ± 1.32 points before 
intervention, while the control group had a JOA score of 6.38 ± 1.28 points. There was no significant difference between 
the two groups, and the difference was not statistically significant (P>0.05); After intervention, the JOA score of the 
observation group was 2.15 ± 0.59 points, while the control group was 4.09 ± 0.98 points. After intervention, it was evident 
that the observation group had a more significant recovery of lumbar spine function, with a statistically significant 
difference (P<0.05); From the data, it was found that the observation group had a higher overall effective rate of 
rehabilitation after intervention, indicating better rehabilitation outcomes, and the difference was statistically significant 
(P<0.05). Conclusion Through comparative studies, it has been found that although conventional rehabilitation training 
can alleviate patients' symptoms, the rehabilitation effect of chronic low back pain patients under core strength training is 
more significant, which can restore patients' lumbar spine function and is worthy of clinical promotion. 
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慢性下腰痛患者能够感觉到下腰部有持续性的钝

痛，尤其在久坐、久站和弯腰时这种钝痛会十分严重，

同时会影响到臀部和大腿，但没有明显的神经根受压

体征。核心力量训练能够有效增强躯干稳定性，通过激

活患者腹部、背部和骨盆周围深层肌肉，加强患者脊柱

动态控制能力，不但能够减轻患者的疼痛感，还能提升

其功能性[1]。对此，本文将对核心力量训练对慢性下腰

痛患者康复效果的作用进行相对研究，旨在为临床提

供有效的数据支持，具体报道内容如下。 
1 资料与方法 
1.1 一般资料 
本次研究在 2025 年 1 月-2025 年 10 月期间选择了

66 例慢性下腰痛患者进行对照研究，33 例患者为对照

组，另外 33 例患者为观察组，对照组患者采用常规训

练方式，观察组采用核心力量训练方式。各包含男性患

者 23 例和 22 例，女性患者分别有 10 例和 11 例，对

照组中的患者年龄在 31-68 岁之间，观察组患者的年

龄在 31-69 岁之间，则两组患者的平均年龄分别为

（42.15±1.25）岁、（43.02±1.42）岁。对两组患者的

性别、年龄进行了对照比较，并未发现有差异性（P＞
0.05），因此可以进行做相对研究。 

纳入标准：（1）所选择的患者均为本院住院和门

诊的患者；（2）患者和其家属均已签署知情同意书；

（3）所有患者均保证为盘源性腰痛患者。 
排除标准：（1）患者并非自愿参与本次研究；（2）

患者存在精神疾病且存在沟通障碍；（3）患者资料不

完整或中途退出研究。 
1.2 方法 
1.2.1 对照组中的患者均接受常规康复训练：（1）

需要对患者进行热敷和神经电刺激，以此帮助患者缓

解肌肉的紧张，每日需要进行一次，每次需要保证在 20
分钟。（2）开展轻度有氧运动训练，例如步行训练等，

需要保证每周进行 5 次训练，每次时间不能短于 30 分

钟。（3）患者每日进行 1 次腰背部伸展操，每次需要

持续 15 分钟。（4）本次康复训练的周期为 12 周。 
1.2.2 观察组中的患者均接受核心力量训练进行干

预：（1）加强患者核心肌群锻炼：侧平板支撑：需要

患者侧躺，用肘部作为支撑点，用膝盖支撑下半身，将

骨盆抬起，每次 10 秒钟，每一侧需要做 6 次。鸟狗式：

患者需要将四肢着地，保持脊柱中立位，缓慢伸直对侧

的上肢和下肢，时间控制在 5 秒，需要每日进行 10 组，

并且重复 3-5 组，在训练过程避免盆骨晃动或腰部下

沉。死虫式：患者呈现仰卧状，将双髋和双膝进行 90

度弯曲，将双臂上举，缓慢将对侧的肢体进行伸展，保

持腰部贴在地面上，每组进行 10 次，每日进行 3-5 组
[2]。（2）呼吸模式训练：在吸气时腹部有隆起，呼气

时腹部有收缩，每个动作在循环过程中也要完成一次

完整的呼吸[3]。在训练过程中患者在呼气完毕后仍旧需

要收紧腹部 3-5 秒。呼吸频率需要控制在每分钟 10 次

左右，避免过度换气。 
1.3 观察指标 
1.3.1 观察两组患者干预前后视觉疼痛评分（VAS）

的变化：主要采用视觉模拟评分法，对患者干预前和干

预后的视觉疼痛评分做测评，总分为 10 分，分数越高

则表示患者疼痛感越强[4]。 
1.3.2 观察两组患者干预前后 JOA 评分的变化：总

分设定为 10 分，得分越高则表示患者腰椎功能受限越

严重[5]。 
1.3.3 观察两组患者干预后康复疗效：主要涵盖显

效、有效和无效三项指标。显效表示患者在干预后症状

完全消失，患者无疼痛感，腰椎功能已经恢复正常状态；

有效则表示患者的康复有一定成效，临床症状有了显

著的改善，疼痛感有所减轻，腰椎活动功能逐渐恢复正

常；无效则表示患者康复无效果，没有明显的改善[6]。

总有效率＝（显效＋有效）÷该组人数×100%。 
1.4 统计学分析 
本次课题研究中，将以 EXCEL2020 及 SPSS22.0

统计软件为主，首先，将获取的数据录入到 EXCEL 
2020 软件中。其次，在 SPSS22.0 统计软件内分析相关

数据，明确课题研究应用情况。其中，n 表示计数资料，

以（%）表示，运用 χ²检验， （͞χ±s）表示计量资料，

以 t 检验，结果呈现 P<0.05，表示研究有统计学意义。 
2 结果 
2.1 比较两组患者干预前后视觉疼痛评分 
干预前两组间的数据并无显著差异，不具有统计

学意义（P＞0.05）；在干预后两组数据显示观察组患

者的 VAS 评分下降趋势显著，差异具有统计学意义（P
＜0.05），具体见表 1。 

2.2 比较两组患者干预前后 JOA 评分 
两组患者在干预前 JOA 评分无显著差异，不具有

统计学意义（P＞0.05）；在干预后观察组患者的腰椎

功能恢复更加明显，差异具有统计学意义（P＜0.05），
具体见表 2。 

2.3 比较两组患者干预后康复效果 
比较两组患者干预后康复效果，发现观察组患者

总有效率为 96.97%；对照组总有效率为 78.79%。观察
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组干预后的康复总有效率更高，差异具有统计学意义 （P＜0.05），具体见表 3。 

表 1  对比两组患者干预前后视觉疼痛评分[分，（ ）] 

组别 例数（n） 干预前 干预后 

观察组（n） 33 6.83±1.43 2.14±0.67 

对照组（n） 33 6.79±1.35 4.35±1.02 

t 值 - 0.698 11.036 

p 值 - >0.05 <0.05 

表 2  对比两组患者干预前后 JOA 评分[分，（ ）] 

组别 例数（n） 干预前 干预后 

观察组（n） 33 6.42±1.32 2.15±0.59 

对照组（n） 33 6.38±1.28 4.09±0.98 

t 值 - 0.694 11.258 

p 值 - >0.05 <0.05 

表 3  对比两组患者干预后康复效果（n，%） 

组别 例数（n） 显效 有效 无效 总有效率 

观察组（n） 33 30（90.91%） 2（6.06%） 1（3.03%） 32（96.97%） 

对照组（n） 33 25（75.76%） 1（3.03%） 7（21.21%） 26（78.79%） 

χ2值 - - - - 11.648 

p 值 - - - - <0.05 

 
3 讨论 
慢性下腰疼痛在临床中属于一种常见的病症，患

有此病症的患者生活质量会受到直接的影响，患者在

日常生活中的活动范围会受到一定的限制，在十分严

重的情况下，患者还会完全丧失劳动能力，无法正常参

与工作，无法正常生活。同时，慢性下腰部疼痛的病因

十分复杂，涉及到多种因素，综合作用下难以治疗[7]。

其中腰椎间盘的退行性变化、腰部肌肉的长期劳损、不

良姿势的长期累积均会导致患者出现慢性下腰部疼痛，

需要对患者进行个性化的治疗方案[8]。核心力量训练是

依据强化腰腹部深层稳定肌群，帮助患者改善脊柱动

态稳定性，调整局部力学失衡状态。 
综上所述，核心力量训练不但能够在患者生理结

构上改善脊柱的稳定性，还能确保患者的功能层面得

到恢复，通过对照研究，发现核心力量训练能够有效改

善患者症状，减少患者疼痛，值得临床推广使用。 
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