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摘要 

良好的動作控制能力是身體穩定度提昇、動作發展增進的要素，而對

於運動員來說，可以增進運動技巧及運動表現；對特殊族群來說，可以提

供脊柱穩定度和身體正確的動作啟動模式和肌肉張力的平衡。本文將探討

在眾多的核心肌群運動訓練項目上，彼拉提斯對於動作控制在整體訓練的

優勢及成效，以及彼拉提斯所注重的精神和如何執行才能達到完美表現，

進而增強運動表現與運動醫學的效益。 
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壹、前言 

彼拉提斯是近幾十年漸為風行的運動項目，可作為運動治療、健身的

新選擇，彼拉提斯的效用主要是強化核心肌群，作為全身性能力的整合，

融合了現代運動的原則、應用生物力學、復健醫學的背景知識及運動表現

法，使各需求者及年齡層皆能廣泛的被接受及使用。執行彼拉提斯的每個

動作，皆需要專注力的參與，為使動作能夠精確並且達到訓練的目的，其

中對於身體的動作控制格外顯得相當重要。因此，對於一個動作的執行，

除了配合著呼吸、身體擺位、精神的專注與誘發核心肌群的穩定外，動作

控制的能力會決定於是否能完美的詮釋動作的精髓，以利後續所帶來的效

益。本文藉由彼拉提斯所衍生的效益，針對於不同族群提供不同的功效，

讓生活、運動、復健過程提供一個優質的選擇，並且提供教練、訓練者、

治療師更清楚明瞭彼拉提斯的核心運動精神。 
 

貳、彼拉提斯介紹 

彼拉提斯是由 Joseph Hubertus Pilates 所創立，原創者原先將此運動方

法稱為’contrology’，後人再將此運動稱為彼拉提斯。’contrology’ 最初發想

是為第一次世界大戰後的傷兵恢復身體健康、矯正錯誤姿勢、促進生命力

以及身、心、靈的活躍，所給予的一種運動方法。而現今則較多運用於舞

者、運動員的傷後復健、懷孕婦女、創傷後個案及一般健康促進。(Latey, 2001; 
Penelope, 2002)  

彼拉提斯有別於其他運動方式，是摻注著基礎的運動元素架構來執行

的特殊運動方式，在古典的彼拉提斯強調『專注 (concentration)、呼吸

(breathing)、核心(centering)、控制(control)、精確(precision)與流暢(flowing 
movement)』(Latey, 2001)。現今彼拉提斯融合運動醫學的知識背景、解

剖學、肌動學、動作控制及心理層面，將彼拉提斯做更深層的解釋與運用。 
彼拉提斯可使用墊上、器械及輕器材等多種運用方式來執行，鍛鍊核

心肌群及周邊肌肉的穩定性、肌力、肌耐力、柔軟度、平衡感、提昇身體

自覺及矯正體態等成效(Maria, Vasilica, & Iulian-Doru, 2014; Segal, Hein, & 
Basford, 2004)。美國運動醫學會 (American College of Sports Medicine, 
ACSM)提倡，以彼拉提斯運動作為強化脊柱穩定性 (Sureeporn Phrompaet, 
Aatit Paungmali, Ubon PIrunsan, & Patraporn Sitilertpisan, 2010)，再加入功能
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性動作訓練，以改善下背痛患者疼痛狀況及日常生活功能之促進。(邱俊傑，

2004)(Alves de Araujo et al., 2012) 
彼拉提斯針對動作模式上，強調肌肉啟動的順序性，及人體結構特殊

的動力鏈(kinetic chain)，使執行彼拉提斯運動時能真正運用深層的穩定肌

群來帶動動作肌肉群，抑制過多的代償行為發生及誘發正確的肌肉張力。 
 

參、動作控制理論 

動作控制為何那麼重要？因為它展現出我們對動作能力的表現，並且

也表示大腦結構參與動作的協調能力。而動作控制有許多的理論模式，都

是採用不同的觀點來解釋動作產生的原因和達成的過程(田寶琴，1996)。以

下提出較常見的動作控制理論及模式。 

一、系統模式(Systems Model)：Bernstein 在系統模式（圖一）當中提出，動

作控制不僅有神經系統的指令，還有影響肢體動作的其他因素 

(Bernstein, 1967) 。系統模式動作過程為腦中的紀錄系統發號指令給予

比較系統，將訊息傳遞給記憶系統，若當中有誤差會給予修正訊號，

再經由調節系統的控制，傳輸出去給動作系統並產生動作，動作執行

後經由感覺回饋傳遞訊號再回到比較系統，再整個動作模式中，不斷

的修正及記憶所形成的模式為系統模式(胡名霞，2009)。 

二、反射模式(Reflex Model):反射是動作的基本單位，而一連串的反射可以

架構成一個動作(Sherrington, 1906)。 

三、動作階層模式(Motor Hierarchy Model ):學者提出動作控制過程中是交由

神經系統來做管控，分為三階段，最高層管理中階層，中階層管理下

階層(Rolls, January 13, 2006)。 

四、動作程式理論(Motor Programming Theory):在動作迴路模式上，從封閉迴

路控制(closed-loop control)到開放迴路控制(open-loop control)來解釋動

作控制(Meg E Morris, 1994; Richard A. Schmidt, 1999)。 

五、動態理論(Dynamic Pattern Theory):主要是說物體有自行組織化的能力，

因外界刺激而發生行為轉換期，使轉變為另一型態的行為模式(Scholz, 

1990)。  

因此，綜觀以上眾多的動作控制理論與模式，適合彼拉提斯的動作控

制理論模式於動作執行的過程中，是需要不斷的執行與回饋，並於動作過
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程中修正錯誤，建立正確的動作基模，提昇動作的流暢度及肌肉的啟動順

序。在此架構下，系統模式理論較為符合。 

 

圖一：Bernstein 的動作控制示意圖（取材自 Bernstein,1967） 
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肆、基底神經節(basal ganglia)與動作控制 

在彼拉提斯上的應用 

基底神經節在動作控制中參與了重要的角色，主要藉由動作計畫

(motor program)調控大腦皮質(motor cortex)來執行動作控制的穩定。基底神

經節包括：紋狀體(Corpus striatum)、帶狀核(Claustrum )、杏仁核(Amygdaloid 
nucleus)所組成。紋狀體最大其中包含尾狀核 (Caudate nucleus)及豆狀核

(Lentiform nucleus)，其中豆狀核又包括了位於外側的殼核(Putamen)與位於

內側的蒼白球(Globus pallidus )。基底神經核其組成組織間有纖維相連外，

與大腦皮質(cerebrate cortex)、視丘(Thalamus )、下視丘(Hypothalamus)及腦

幹(brainstem)都有聯繫。皮質經基底神經節迴路(basal-ganglia circuitry)在動

作控制上有著重要的地位，此神經迴路的訊息自大腦皮質經基底神經節與

視丘再回傳到大腦皮質區，而基底神經節將訊息送到視丘的過程中，有兩

條路徑，直接路徑(direct pathway) （圖二）、間接路徑(indirect pathway)（圖

三）。基底神經節的啟動是接收來自感覺皮質、視丘及腦幹的訊號並加以整

合，再將訊息傳導到大腦皮質的動作區域，或腦幹中的動作中樞，而接收

到的動作訊息再依不同動作控制模式使動作器產生動作，執行出動作。在

系統理論中就是藉著調控、回饋、動作修正來做出理想的動作表現。 
所以，在執行彼拉提斯動作過程中，藉由每次的動作控制，大腦皮質

的回饋與修正，使執行出的動作在空間與視覺中不斷的修正，使動作達到

完美並能提供真正的訓練。 
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圖二、直接路徑 

 

圖三、間接路徑 
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伍、彼拉提斯依據動作控制所產生的效益 

彼拉提斯主強化核心肌群的肌力(Granacher, Gollhofer, Hortobagyi, K
ressig, & Muehlbauer, 2013)，訓練脊椎的穩定度，骨盆帶及肩胛骨正確的

位置擺放與穩定(Herrington & Davies, 2005)，及運動時呼吸的模式。研究

指出彼拉提斯對於座式生活女性運動介入後，能有效降低體脂肪(ARSLAN
OĞLU ERKAL, 2011)，對於下背痛族群能有效緩解疼痛及降低疼痛時的次

數(Curnow, Cobbin, Wyndham, & Boris Choy, 2009; ZEADA, 2012)，更

針對特殊族群，如產後婦女、脊柱側彎等族群，提出有效的促進身體及心

理健康層次的效益(Alves de Araujo et al., 2012; Ashrafinia et al., 2014;
 Webb et al., 2008)。因此，由以上文獻所提出的諸多效益可知彼拉提斯是

可以提供身、心、靈得到緩解的運動。正確的動作模式所創造的效益，是

需要全身性的配合，才能對運動訓練產生加倍的效果。運動時需要專注精神

進行動作思考以及動作控制，才能演繹此運動的精髓。動作控制能力的訓練以

及提昇，則是藉著不斷練習、重複，而趨於穩定和順暢。 
 

陸、結語 
優異的運動表現，往往需要身體諸多能力的整合，才能做出完美的演

繹。藉由彼拉提斯特殊的運動項目，針對於核心肌群進行訓練，並加強周

邊肌力與耐力及穩定度訓練等效益，不僅生理上可達到訓練的目的、增進

運動表現，心理上也能藉由動作的過程引導，得到壓力的釋放及幸福感的

增加。在運動醫學的角度上，提到藉由彼拉提斯動作控制的學習過程，讓

身體的整合能力敏銳，進而身體自覺提昇，對於下背痛個案藉此增加脊柱

穩定性，更能有效的預防並緩解背痛狀況。動作控制的訓練，可讓動作啟

動順序更順暢並讓身體建立正常收縮模式，正確使用深層的肌群，避免使

用過多代償行為及不正確的用力方式，針對預防傷害發生，及增進運動表

現是一個絕佳的優質運動選項。 
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