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内容概要

　　《武汉体育学院优秀博士论文：核心稳定性力量训练》共分七章，由五个知识模块组成。
第一章内容构成了核心训练理论体系及其框架；第二章内容构成了核心训练基础原理及其应用模块；
第三章内容以蹼泳运动为例，构成了核心训练方法及其应用模块；第四章、第五章、第六章内容构成
了核心训练评价方法及其检验指标模块（包括核心训练对身体稳定性、核心力量、专项运动能力的作
用及其评价）；第七章内容构成了核心训练促进疲劳恢复的机制和方案模块。
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章节摘录

版权页：插图：从蹼泳运动的特点来看，其技术动作都是在多关节与多肌群共同参与下的全身性运动
，在运动中不同关节的运动与相关肌肉群的有序收缩形成了符合蹼泳运动专项力学规律的肌肉运动链
。
蹼泳打水动作呈海豚式鞭状运动形式，它具有加速－制动－传递－高速的力学特征。
人体鞭状运动是以大关节带动小关节，由大到小依次进行链状传递，在运动中，参与运动的每一个环
节的最大速度都在前一个环节达到最大运动速度之后获得。
所以蹼泳的海豚式鞭水动作是以腰髋肌等原动肌群的发力，并通过闭合式的动力链向下肢形成有效的
动量传递。
在蹼泳游进过程中，人体的核心区相关肌群不像下肢股四头肌等大肌肉群一样来直接负责完成具体动
作，但核心肌适时的收缩不仅可以使自身产生力量，而且还作为连接人体上下肢体运动的一个关键纽
带，负责协调不同肌肉之间的运动，协同人体整体做功，实现专项力量传递的路径及其效果的最优化
，并为整体上提高运动的效益奠定了基础。
一般而言，优秀蹼泳运动员具有技术动作规范，身体卧水位置较平稳，鞭状打水效果佳，速度耐力好
的特点，尤其是通过有力鞭水动作带来积极的推进效果，这都与产生力量、传递力量、控制力量的核
心区各肌群的协同作用密不可分。
肌肉在协同运动和工作的过程中，无论在核心区的哪个地方出现了薄弱环节，都将直接影响动作效率
，削弱打水效果，降低专项成绩。
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