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引言01



游泳运动在高校的普及01

随着高校体育课程的改革和游泳运动的普及，越来越多的大学生选择游

泳作为锻炼身体的方式。

核心稳定力量训练的重要性02

核心稳定力量训练是一种新型的训练方法，旨在提高运动员的核心稳定

性和力量素质，对于提高游泳运动员的技术水平和竞技能力具有重要意

义。

研究意义03

本研究通过探讨核心稳定力量训练在普通高校游泳教学中的应用，旨在

为高校游泳教学提供新的思路和方法，提高游泳运动员的训练效果和竞

技水平。

研究背景与意义



研究问题

核心稳定力量训练对普通高校游泳运动员的身体素质、

技术水平和竞技能力有何影响？如何在高校游泳教学中

有效实施核心稳定力量训练？

研究目的

本研究旨在探讨核心稳定力量训练在普通高校游泳教学

中的应用效果，并分析其对游泳运动员身体素质、技术

水平和竞技能力的影响。

研究目的与问题



研究方法与结构

• 研究方法：本研究采用文献资料法、实验法和数理统计法等方法进行研究。首
先通过文献资料法了解核心稳定力量训练和游泳教学的相关理论和研究现状；
然后通过实验法对普通高校游泳运动员进行核心稳定力量训练，并收集相关数
据；最后通过数理统计法对实验数据进行处理和分析，得出研究结论。

• 研究结构：本研究包括引言、文献综述、实验设计、实验结果与分析、结论与
建议等五个部分。其中，引言部分阐述研究背景与意义、研究目的与问题、研
究方法与结构；文献综述部分对核心稳定力量训练和游泳教学的相关理论和研
究现状进行梳理和评价；实验设计部分介绍实验对象、实验方法、实验过程和
数据收集等；实验结果与分析部分对实验数据进行统计分析和图表展示，并探
讨核心稳定力量训练对普通高校游泳运动员身体素质、技术水平和竞技能力的
影响；结论与建议部分总结研究结论，提出相关建议和展望。



核心稳定力量训练理论基础02



是指通过特定的训练手段和方法，提高人体核心

区域（即腰、腹、背等部位）肌肉的力量、稳定

性和平衡能力的一种训练方式。

在游泳教学中，核心稳定力量训练主要针对游泳

运动员在水中保持身体平衡、提高推进力和减少

阻力等方面进行的专门性训练。

核心稳定力量训练

游泳教学中的核心稳定力量训练

核心稳定力量训练概念定义



提高身体平衡能力01

通过加强核心区域肌肉的训练，提高身体的稳定

性和平衡能力，使运动员在水中能够保持稳定的

身体姿势。

02 增强推进力
核心稳定力量训练能够有效地提高运动员的躯干

和四肢肌肉力量，从而增强运动员在水中的推进

力。

03
减少阻力
通过改善运动员的身体姿势和协调性，减少在水

中游进时的阻力，提高游泳速度。

核心稳定力量训练作用机制



国内研究现状

近年来，国内学者对核心稳定力量训练在游泳教学中的应用进行了广泛研究，证实了其对提高游泳运动员竞技水平的

重要性。同时，一些高校游泳队也开始将核心稳定力量训练纳入日常训练计划。

国外研究现状

国外对核心稳定力量训练的研究起步较早，已形成较为完善的理论体系和实践方法。在游泳等水上运动项目中，核心

稳定力量训练已成为运动员日常训练的重要组成部分。

发展趋势

随着科技的不断进步和训练方法的不断创新，未来核心稳定力量训练将更加注重个性化、科学化和精细

化。同时，结合生物力学、运动生理学等多学科的研究成果，将进一步提高游泳运动员的训练效果和竞

技水平。

国内外研究现状及发展趋势



普通高校游泳教学现状分析03



游泳是一项在水中进行的全身性运动，具有低冲击性、高耗能性和良好的健身效果。它要求运

动员具备良好的身体素质、协调性和技术水平。

游泳技能主要包括蛙泳、自由泳、仰泳和蝶泳四种泳姿。每种泳姿都有其独特的技术要求和动

作规范，需要运动员通过反复练习和不断改进技术来提高游泳速度和效率。

游泳运动特点

游泳技能要求

游泳运动特点及技能要求



目前，普通高校游泳教学通常采用传统的教学方法，即以教师为中心，通过讲解、示范和练习等方式向学生传授

游泳技能。然而，这种教学方法存在一些问题，如教学内容单一、教学方法陈旧、教学评价不合理等。

游泳教学现状

普通高校游泳教学中存在的问题主要包括以下几个方面：一是教学内容单一，缺乏多样性和趣味性；二是教学方

法陈旧，缺乏创新性和互动性；三是教学评价不合理，过于注重结果评价而忽视过程评价；四是教学资源不足，

如泳池数量不足、教学设备陈旧等。

存在问题

游泳教学现状及存在问题



为了了解普通高校学生对游泳技能的

掌握情况，以便更好地指导他们进行

游泳学习和锻炼。

采用问卷调查和实地观察相结合的方

法进行调查。问卷调查主要收集学生

的基本信息、游泳学习经历和游泳技

能自评等方面的数据；实地观察则通

过观察学生的游泳表现和动作规范来

评估他们的游泳技能水平。

通过调查发现，普通高校学生对游泳

技能的掌握情况存在较大的差异。一

部分学生已经掌握了较好的游泳技能，

能够熟练地进行各种泳姿的游泳；而

另一部分学生则对游泳技能掌握不足，

存在较大的提升空间。此外，还发现

学生在游泳学习中存在一些问题，如

缺乏自信心、缺乏锻炼意识等。

调查目的 调查方法 调查结果

学生对游泳技能掌握情况调查



核心稳定力量训练在游泳教
学中的应用实验设计04
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