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赛艇运动近年来在我国有了较大的发展，但赛艇运

动员的体能素质发展却并不乐观，严重阻碍了其运动水

平的提高。在对赛艇运动技术的研究中，运动员的体能

素养是保证运动员在比赛中高水平发挥技术的重要一环，

运动员的体能素养将直接决定着赛艇运动的成绩，只有

不断使运动员接受合理的体能训练，才能使运动员在比

赛中稳定发挥。教练员结合对赛艇运动员身体能力上的

需求供应进行分析，来制定出他们相应的体能训练计划。

1. 我国赛艇运动训练中存在的主要问题

1.1 对赛艇运动项目的特性、规律认识不清

当前，在赛艇领域，人们对这项运动项目的特性、

规律的认识仍然是模糊不清的，人们一开始就把注意力

放在了体能上，但是却没有看到任何的成效，也没有抓

住技术，现在他们又把注意力放在了体能上，这说明他

们对项目的特性还没有弄清楚。因此导致训练的方法和

手段都比较单一，训练也比较混乱，各阶段的训练任务

也不明确，不具有针对性。

1.2 竞赛体制单一，比赛次数少，不利于提高运动员

个人能力

目前的全国大赛，有两个，一个是少年，一个是青年。

在比赛安排中，并没有考虑到女性在比赛中的重要性，

也没有考虑到女性在单艘船上的实力，所以就会出现一

个奇怪的现象，当一位优秀的独艘船运动员出现后，其

他的运动员就会选择放弃，转而选择多艘船。这对中国

赛艇运动的发展是不利的。

1.3 科研与训练工作结合不好，科学训练停留在表面

上

由于受文化知识、基础知识等因素的制约，教练员

不能向研究人员提出更深入、更具体的问题，研究人员

一般对项目不熟悉，人员流动性大，也不能从更深层的

角度去发现问题并解决问题。因此，科学研究常常停留

在研究项目的表面。不能深入到现实中去，去解决现实

中存在的问题，教练员表面上对科研工作有很大的支持，

但他们的支持不够深入，这对科学训练工作的开展和训

练水平的提升有很大的影响。

2. 赛艇运动体能训练的生理学分析

身体素质的培养既要有天赋，也需要后天合理的体

能训练，而且后天努力决定了一个运动员的上限。赛艇

运动体能训练的目标是怎样使人的身体达到最大的限度，

结合这个特点，体能训练应该主要围绕耐力、力量等展开。

2.1 耐力

赛艇运动耐力训练生理学基础。（1）有氧耐力：有

氧耐力是指人体的供氧、用氧能力、能量的供给能力以

及对神经系统的调控四方面的共同作用。人体的摄氧能

力与不用氧能力是衡量有氧代谢能力的重要指标。心肺

功能决定了是否有足够的供氧，而骨骼肌的特性则反映

了肌肉利用氧的能力。相对于一般的有氧耐力而言，专

项耐力与赛艇运动比赛的表现关系更为密切，但是一般

有氧耐力是专项耐力的基本，所以在比赛的训练中，在

强调专项耐力的同时，也不能忽视对一般有氧耐力的培

养。(2）无氧性耐力：在赛艇比赛中，有氧代谢是主要的

能量来源，但是，无氧功能也很重要，特别是对糖酵解

的能量来源，其生理基础是肌肉糖酵解提供能量，缓冲

乳酸及脑细胞对血酸变化的忍耐程度。无氧耐力锻炼是

通过增加肌肉的乳酸脱氢酶活力及肌原的含量来改善糖

酵解能力。身体中的乳酸缓冲能力的强弱，与血液中碳

酸氢钠含量多少和酸酐酶活性的高低有直接关系。通过

锻炼可以增强脑细胞对血液酸碱度变化的耐受力，进而

可以延缓疲劳的发展，提升无氧耐力。

2.2 力量

合理的力量训练应该符合所训项目的技术特征和要

求。赛艇运动自身的技术特征和比赛要求需要运动员身

体的绝大多数肌肉共同发力，尤其是四肢和腰腹肌群的

力量。在赛艇运动中，肌肉的神经分布、肌肉的基本结

构以及肌肉的能量供给等是力量训练的生理学基础。神

经支配起到了指导的作用，肌纤维的特点、结构和兴奋

的收缩过程是其最直接的反应，而能量提供则是其动力

的源泉。虽然赛艇运动的动作技术较为特殊，并不代表

着运动员通过在杠铃或陆上拉桨的训练中所得到的专项

力量，就可以自然地转化为划桨的力量，这就需要对肌

探析赛艇运动的体能训练
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肉的控制和周期性的力量耐力进行控制。肌肉的控制分

为两个部分，一个是肌肉的发力，一个是距离，这两个

部分都是由神经来支配完成的。运动员的推桨、拉桨等

动作，以及入水的深浅和力度，都需要身体的感受器，

将感知到的信息传递到大脑，形成肌肉记忆，然后才能

确定动作的频率，以及动作的数量。

3. 赛艇运动员体能训练的方法总结

3.1 训练量和训练强度应保持统一

对于赛艇运动员的体能训练来说，既要保证运动员

的训练量，更要协调保证训练强度和训练的质量。在日

常的体能训练中，要以比赛所需的强度和符合去制定体

能训练计划，使得运动员在平时的训练中能始终保持比

赛竞技的心态和态度，做到“平时训练如比赛，比赛方

能如平时”。因此，运动员体能训练的强度和训练量必

须有机结合起来，避免因训练量过大而忽视了训练的强

度，导致训练的结果不达预期。

3.2 力量训练是基础和保障

赛艇运动技术与体力是相互促进的，体力的锻炼有

利于提高赛艇运动的技术水平，提高赛艇运动的速度，

并贯穿于赛艇运动技术的全过程。从运动员的观点来看，

力量的锻炼是根本，必须始终如一地坚持，在赛艇运动

训练中不停地穿插力量锻炼。

3.3 战术训练与体能训练有效结合

因为赛艇比赛高强度、高技术水平的特点，赛艇运

动员需要合理调配技术训练和体能训练的比例，并将战

术训练和体能训练进行有效的结合起来，这样，赛艇运

动员的体能水平和战术水平就可以相互促进，相互提升，

综合全面地提升赛艇运动员的比赛表现。

3.4 体能计划必须有计划性和系统性

如今，对于赛艇运动员来说，体能训练主要是以年

为一个周期来进行。因此，赛艇运动员的体能训练应带

有计划有组织地对各个阶段的训练任务进行安排，并在

每一个阶段完成之后，展开与之相对应的考核，从而对

他们的训练内容和方式进行进一步的完善，让他们能够

跟上时代步伐。在每一年体能训练的基础上，持续地对

他们的训练方案进行创新。

4. 赛艇运动的体能训练

4.1 加强教练员的培训

教练员是运动队训练水平提高的关键，随着社会的

不断发展，人类的极限不断突破，赛艇运动的发展节奏

越来越快，教练员的作用也愈加突出，执教水平也面临

着更严峻的考验。教练员加深对每个运动员的深入了解，

发掘运动员的潜能，深挖其擅长的领域与专项，制定有

针对性的训练计划，培养专项人才，提高训练的质量和

效率。教练员要提高交流沟通能力。与运动员的交流沟

通是教练员必备的基本素养，有效的沟通有利于发现运

动员面临的问题，能够帮助教练员发现自身在训练计划

设计的问题和不足，有利于教练员和运动员共同探索更

合理、更有效、更系统的训练方案，有效沟通还能够帮

助运动员增强归属感，获得认同感，帮助运动员形成良

好的心态，为赛艇运动员的训练水平提高奠定基础

4.2 力量素质训练

在赛艇运动的体能训练中，力量素质训练是最重要

的，而身体的力量水平则是各种功能的基础保证，增强

力量素质训练是在运动中保证自身本质力量的根源基础，

只有持续地增强自己的手臂、腹、腿部等各方面的力量

素质，才能保证赛艇运动员在运动过程中的体能持久性。

赛艇运动员的专项力量训练分为陆地和水中两个部分。

由于传统的陆地赛艇力量训练设备是一种力量测试设备，

与真实的水面力量训练有很大的距离，所以欧阳波等率

先在我国引进了磁粉制动装置，并将其用作道路赛艇的

阻力源，模拟赛艇的特殊技术动作，从而开发出了我国

第一台能够应用于陆地赛艇的特殊技术动作训练的设备。

在传统的赛艇力量训练中，大多使用的是固定的向心收

缩方法，而忽视了对身体前后、上下、左右的发展以及

对小肌肉的培养。但是，在赛艇技术动作中，重点在于

远固定的向心收缩能力上，这就需要对身体的力量进行

平衡的发展。所以，核心力量的训练对于提高运动员的

运动协调性、防止运动伤害具有十分重要的意义。其次

就是如何使用杠铃，除了要注意拉起杠铃本身的重量，

还要注意在规定的时间内每一个动作的速度和频率。在

水上训练项目中，运动员的力量训练相对简单，主要是

以阻力赛艇运动为主要内容。在赛艇运动中，对赛艇运

动选手本身所具有的速度和爆发力进行了必要的力量素

质训练。所以，在赛艇运动中，要把力量素质的培养作

为整体性、整体性、系统性的一项重要内容。

4.3 专项速度训练

速度素质是赛艇运动的精髓。赛艇选手想要获得胜

利，光有体力和力量还不够，还需要不断地提高自己的

专项速度，也就是在最短的时间里尽可能划出最大的长

度。赛艇选手在比赛中必须以最快的速度出发，全程百

分百地用力划桨，并且在最后的冲刺阶段，仍有体力保

持划桨技术不变形并保持高质量的加速冲刺。在日常的

训练中，教练要加强运动员的速度练习，将速度的任务

加入日常的体能训练中，让赛艇运动员通过平常训练形

成固定的速度记忆，从而在比赛中能够快速进入到竞技

状态。

在赛艇项目中，速度指的是选手在比赛中所用到的

划桨的速度，而在体能训练中，速度的训练则是以选手

的最高速度为中心进行的。在赛艇运动中，赛艇运动员

要想维持最大的速度，或者使最大的速度维持较长的时

间，必须满足两个条件：第一，运动员的身体必须健康，

没有受伤；第二，运动员的情绪必须处于一种高涨的状态。

只有满足以上两个必要条件，赛艇运动选手才能在赛艇

运动过程中，尽可能地维持自己的最高速度。而对于赛

艇运动的选手而言，因为持续的高速赛艇运动，会让他

们的肌肉分泌出乳酸，从而加速他们的疲劳感，让他们

的身体受到更大的刺｜激。要想让赛艇运动员在比赛中，
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可以长期地维持较高的速度，并且还可以让赛艇运动员

增强抗乳酸和抗疲劳的能力，就需要对赛艇运动员进行

更多的速度训练，也就是在平常的时候，要求赛艇运动

员可以长期地保持较高的速度进行划桨训练，久而久之，

赛艇运动员就会逐渐适应这种情况，从而可以提升自己

的抗乳酸和抗疲劳的能力，进而可以在赛艇比赛中，以

更快的速度进行长时间的划桨。

4.4 柔韧协调训练

赛艇运动员的柔韧性不但直接决定了他们的运动效

率，而且还会影响到他们身体各个肌肉的力量调动，因此，

在赛艇运动的训练中，柔韧性和协调性的训练起着至关

重要的作用。鉴于赛艇运动划桨的技术要求，运动员的

肩部和踝关节需要有较好的灵活性，来应付比赛中可能

存在的风、浪等因素。好的灵活性和柔韧性可以提高运

动员的协调能力，所以，柔韧性的训练和协调性的训练，

都需要与体能的锻炼相配合。在高强度的训练中加入适

宜的柔韧性训练，就可以加速运动员的肌肉纤维恢复，

从而大大地提高他们的代谢能力。身体的柔韧性和协调

性可以帮助运动员提高赛艇运动技术动作的基础水平，

并可以帮助运动员提高身体素质。

结果显示，在赛艇运动体能训练中，加强身体灵活

性的练习，可以降低赛艇运动员在比赛中出现的肌肉损

伤，还能加速运动员进入竞技状态。对于赛艇运动选手

来说，柔韧性训练的目的就是要降低赛艇运动选手的肌

肉粘度，从而避免赛艇运动选手在赛艇运动时的肌肉拉

伤。而且长期的拉力练习，也可以让赛艇运动员的肌肉

不会太过僵硬，从而缓解肌肉的疼痛的情况出现。另外，

通过长期的肌肉伸展训练，可以让赛艇运动员在比赛中

快速进入状态，降低体力的消耗。由于赛艇是一项在水

中进行的运动，所以需要运动员迅速地进入状态，而柔

韧性训练是赛艇运动员在比赛中可以迅速进入状态的最

好保证，所以，对赛艇运动员而言，在力量等专项训练中，

加强柔韧性训练的作用非常重要。

4.5 心理训练

运动员在加强体能训练的同时，也要进行心理上的

锻炼。因为一名运动员必须要有坚强的意志，在遇到挫

折的时候不能轻易放弃，在取得成绩的时候不能骄傲。

因此，他们在训练的时候，必须适当地辅以心理训练。

如果他们的训练总是停滞不前，训练效果较差时，要鼓

励运动员们努力一定有结果，引导运动员在训练中反思

自己的不足，并且制定合理的改进计划。但是，如果取

得了一定的成绩和训练效果时，要教育运动员们再接再

厉，始终保持谦虚谨慎的态度迎接下一阶段的训练。在

遇到挫折或比赛成绩不理想时，运动员通常会有更大的

挫败感和自我怀疑。这种情绪会导致学生在处理问题的

时候不够冷静或者出现极端的解决方式。例如，在比赛

的过程中，在众人的关注和支持下，运动员给自己施加

了很大的心理压力，会产生紧张、焦虑的情绪，担心辜

负了支持者的期待和信任，还会由于过于在意自己的成

绩和排名，而导致了技术失误和动作变形。更重要的是，

在这种情况下，一旦出现了错误，他们就会手忙脚乱，

从而引发一系列的连锁问题和失误。所以，一定要重视

运动员的心理素质的培养，在平时的训练中，不仅要对

运动员进行体能和身体素质上的锻炼，还要对其进行心

理素质的训练。心理素质训练的目标是加强其心理素质，

更好地面对挫折和失败，始终保持积极乐观、自信饱满

的态度去对待训练和比赛。唯有如此，才能真正提高学

员的心理素质，才能在比赛中保持平静的心态，缓解紧

张和焦虑。所以，在实际的教学中，教练可以通过竞赛

的方式，对学生的心理进行培养和提高，让他们在平时

的训练中加入抗压训练，从而提高运动员们的适应能力

和应急能力。

4.6 消除运动员在训练过程中的消极状态

在体能训练的过程中，由于运动的条件和培训的效

果的不同，会让运动员们有不同的情绪体验。另外，也

有可能因为挫折、失败而产生失望、放弃的负面情绪，

我们应该保持，培养良好的情绪。但是，如果出现了会

影响到运动员的主观能动性的负面因素，就应该尽可能

地避开，或者是帮助他们排除掉。在教学过程中，对一

些难度较大，技术复杂的教学内容，采用的是精进多练，

循序渐进，少量的方式，让运动员在付出了一些努力之后，

就可以战胜这些困难，最后将这些动作的要领完全掌握。

而竞争游戏法、合作游戏法等对抗性更高的游戏法，则

可以有效地改善运动员枯燥、疲劳的心情。在训练过程中，

应加强对运动员的保障和协助，以提高其对运动员的安

全感。

5. 结束语

总的来说，赛艇是一种很耗费体力的项目，因此必

须要强化运动员的身体素质，包括耐力、耐力、速度和

柔韧性。同时，也要增强他们的自信。如果运动员们很

好地完成了自己的训练任务，教练员就给他们一些鼓励。

而当训练任务不能保质保量地完成时，要给予他们严厉

批评的同时还要调整训练计划，保证教练员的威信和维

护运动员们的自信。严师出高徒，必须严格地要求赛艇

运动员加强体能训练，从而提高他们的耐力和灵活性。

因此，只要对赛艇运动员进行高质量的体能训练，综合

全面地提高运动员的身体素质，赛艇运动一定会取得长

足的进步。
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