
近年来，我国游泳事业获得了长足的发展，并且在国

际比赛中取得良好的成绩。在社会经济快速发展的背景下，

人民群众的物质生活也获得了极大的发展，许多人开始追求

健康生活，由此逐渐关注和热爱体育运动。随着全国各地诸

多游泳馆和俱乐部的新增或对外开放，越来越多的儿童也有

机会开始接触或进行游泳训练。与此同时，我国的游泳训练

方法也在不断改进和更新。其中，核心力量的训练已成为教

练在游泳训练中的重点之一。在游泳训练中，加强身体重心

的稳定性，保持运动的协调，有利于技术运动的扩展和上下

肢运动的协调。

1 什么是核心力量

1.1 核心力量简介

通常人们所理解的“核心”，基本都是指腹部周围

的肌肉群。不过从学术上来理解，国外学者习惯把核心

肌群界定为“腰椎—骨盆—髋关节”区域。这块肌肉群

控制着我们身体的平衡，支撑着我们身体的上半部分能

够保持直立，具有传导力量、稳定重心的作用。所以基

本上所有的运动都离不开核心力量的训练，游泳运动也

是如此。

但从游泳的角度来看，“核心”的范围有待商榷。目

前大众普遍认可的范围是——上起胸背、下至膝盖上侧。如

果把身体想象成快艇，那么“打腿”动作就是强大的发动机，

核心就是流线型的船身，所以打腿和划手被称为游泳的外功

的话，那么核心就是游泳的内功。

游泳项目，不仅要关注四肢动作的标准与否，更要注

重躯干的重要作用。从游泳教学中就可以看出，很多初学

者在学会游泳后，虽然能够做到在水中前进并且不呛水，

但是动作属实有些难堪，一是因为初学者的目标主要是学

会游泳即可，二则是核心力量的缺失。根据大量教学经验

我们可以很明显地看出，初学者的泳姿都呈现一种下沉状

态，主要表现为腹部下沉，手与脚漂浮在水面上，整个人

呈现出“U”的形状，这就是典型的核心力量不足的表现。

不论是自由泳还是蛙泳的初学者都普遍呈现这种情况，由

此可以看出核心训练的重要性，所以若是想要提升游泳技

能，改善泳姿动作，那么对于核心力量的训练就是必不可

少的。 

1.2 核心力量的意义

核心力量对游泳项目具有重要的意义。首先，核心力

量可以通过固定近端肌肉从而提高末肌肉端的发力，比如

蝶泳腿的发力被称为“抽打”动作，就要求核心力量的参与，

它可以将躯干和下肢肌肉的力量准确且快速地传递到上肢，

浅析核心力量对于游泳的重要性

游泳作为一项竞技体育，一直活跃在人们的视线中，而随着现在越来越多的游泳馆以及俱乐部在各地兴办，大众

游泳的发展趋势也越来越清晰，并且具有很大的发展空间。核心力量作为所有运动中不可缺少的一部分，在游泳

中的作用也是至关重要。相对于其他运动来说，游泳运动的难度要更高一些，并不容易掌握，游泳运动需要四肢

协调，在水中运动的时候才能游刃有余，而核心力量正是人体协调性的源泉之一，因此，核心力量对于游泳有着

重要的意义，在进行游泳教学与训练的过程中，应意识并且重视核心力量的作用。本文主要通过介绍核心力量并

分析核心力量在游泳教学与训练中的积极作用，最后提出了相对应的方法来开展核心力量训练，旨在为促进核心

力量训练提供更好的参考作用。
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将全身的力量集结于“抽打”动作的实现。其次，运动技

术也需要核心力量提供关键的支持，游泳动作技术的优劣

主要取决于参与运动肌肉间的互相协作和对高速运动中身

体重心的控制，在游泳方面，运动员不仅要有良好的身体

素质，更重要的是要有水感，所以运动员的躯干就是保持

水感的能力的关键。例如，在自由式技术中，身体位置应

保持紧、直，四肢保持协调力，这种能力的形成和提高主

要取决于核心稳定力的提高。最后则是预防运动损伤的功

能，良好的核心力量能够减少关节的负荷，达到预防损伤

的目的。

2 核心力量在游泳教学与训练中的积极作用

核心力量可以起到枢纽作用。人体的运动是身体全部

肌肉都要参与的，在游泳的运动学研究中表明，肌肉是确保

游泳者在游泳时可以完全发挥力量的作用，建立符合力学定

律的运动链，然后整合不同部位的肌肉和关节的收缩。在运

动员的肢体技术训练中，教练通常注重手部划水和腿部打腿

的技术训练，但却忽略了对躯干的训练。可实际上，躯干作

为一个枢纽，需要连接身体所有部位。在游泳的整个过程中，

躯干提供了身体的核心力量，帮助四肢用力发挥，完成游泳

技术。如果一个初学者躯干力量不足，那么四肢的力量也很

容易耗尽。因此，为了确保初学者在水中的力量，必须注意

提高他们躯干的核心力量，以便为初学者们提高持续游泳的

动能。

核心力量可以改善游泳技术。不同于陆上竞赛，游泳

比赛需要面对的环境不同于人们平时生活的环境。而在比赛

的流程中，包括游泳者跳出出发台，游泳者在空中滑翔或水

中漂浮时，都是没有外力辅助的，这是一种不稳定和无支撑

的状态，此时最需要核心力量的控制。所以游泳者应准确调

整自己在水中以及空中的姿势，以确保身体处于最佳平衡状

态，从而加快游泳速度，改变游泳姿势。综上所述，训练游

泳运动员的核心力量可以促进他们在这方面的技能的提高，

减小游泳姿势的缺陷，提升游泳速度，从而获得竞争优势。

核心力量可以提高游泳的协调能力。在游泳竞赛中，

运动员要确保自己在水中的泳姿不变形，保持正常的游泳技

术，就必须要具有一定的协调能力，从而使运动员保持高速、

低消耗的游泳动作不变形，以此降低游泳阻力。为此加强游

泳者的核心力量训练，可以通过近端固定来提高末端肌肉的

力量，协调不同肌肉之间的运动，增加力量的传递有效性，

进而提高他们对于水的感知能力。让运动员在训练过程中逐

渐适应水中的浮力和阻力，依靠自身强大的核心力量来保持

身体的平衡和协调性，以保持长期的技术运动。因此，为了

提高年轻游泳运动员的核心力量，进行有效的核心力量训练

尤为重要。

3 核心力量训练的方法

静态训练法。静态训练法顾名思义就是在静止的状态

下来锻炼核心力量，例如平板支撑、臀桥、静态 V 字等等都

属于静态训练法。静态训练法能够提升身体中段的稳定性，

加强自身对于核心的感知，从而达到核心力量训练的目的。

图 2臀桥示意图

动态训练法。动态训练法则与静态相反，要保持核心

肌肉的律动。例如收腹跳、登山跑、仰卧起坐等，都是对腹

部肌肉群进行刺激，在提升身体素质的同时，也达到了锻炼

核心力量的目的。

图 3登山跑示意图

图 1 核心肌肉群
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图 4仰面夹板漂浮示意图

仰面夹板漂浮。仰面夹板漂浮是独属于游泳项目的一

种锻炼核心肌肉群的方法。具体方法为身体仰面自然漂浮，

双腿加紧一块浮板，身体保持住平衡漂浮在水面上。手部

则有两种不同的摆动方式：一是双手向上自然伸直，手掌

向头顶正前方压水，身体沿着脚尖方向飘动；二是双手贴

住大腿，手掌向脚尖方向压水，身体沿头顶向前方飘动。

整个过程都要保持核心的紧绷状态，水面尽量不要覆盖面

部，身体保持漂浮状态不要下沉。这样的训练方法不仅可

以提升核心力量，还可以加快运动员对于水的感知度，从

而提高自己的游泳技能。

4 结语

综上所述，游泳课程的教学应当重视核心力量训练，

发挥核心对于游泳技能的优势。如此不仅可以帮助强化和提

升初学者或运动员身体素质，而且还可以帮助他们在学习游

泳的过程中获得相应身体素质的条件，来展开后续的提升训

练，以便使初学者或运动员更好地完成教学计划，顺利地掌

握游泳项目的各项内容，最终实现高标准和高质量的教学目

标。因此，教练员或老师们需要充分意识到发挥核心力量对

于游泳的重要性，在制定针对性方案的基础上做到因材施教，

采用各种训练模式相结合的方法，提高初学者或运动员的核

心，改善他们的技术并提高游泳水平。
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