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一、引言

赛艇运动是颇受人们喜爱的一类传统竞技项目，对于运动员的力量、速度和耐

力等素质都有着较高的要求。随着近几年，国内赛艇运动开展水平的不断进步与提

升，赛艇运动员的专业体能训练也越来越趋于完善。在下文中，我们就具体对于赛

艇运动员专项体能训练进行了研究。

二、赛艇运动员专项训练的内容

众所周知，赛艇项目是一类传统性的竞技项目，对于运动员的多种能力都有

着较高的要求。赛艇运动员需要经过系统的体能训练才能够充分满足赛艇运动的要

求。首先，赛艇运动员需要花费大量的时间进行力量训练，这是由于赛艇运动对于

运动员的力量有着较高的要求，良好的力量素质能够避免运动员在日常训练和正式

比赛的过程当中出现受伤现象，也能够有效提升运动员的竞技能力。常见的力量训

练方式多种多样，涉及的训练内容也越来越多元化，只有采取科学合理的训练方

式，才能够在提升赛艇运动员力量水平的同时帮助其将专项力量转化成为拉桨的动

力。这就要求赛艇运动员和教练员都能够充分认识到赛艇运动的艺术特征，从而有

针对性地制定训练计划，运用良好的训练方法，有效提升赛艇运动员的身体素质。

其次，赛艇运动员需要进行速度训练。赛艇比赛开展的过程当中，根据比赛规则，

先到达终点的队伍将取得最终的胜利，因此，速度训练显得极为重要。除此之外，

赛艇运动员还需要进行耐力、柔韧性等方面的训练，以便使其能够长期保持良好的

身体状态，推进赛艇的稳步前进。值得注意的是，赛艇运动员体能的专项训练是难

以一蹴而就的，而是应当充分考虑到运动员的身体情况，循序渐进的提高训练难

度，合理的把握训练负荷，以免对于运动员的身体造成伤害。

三、赛艇运动员专项体能训练研究

（一）力量训练

力量素质是赛艇运动员必须具备的最基本的素质，只有有足够的力量作为支

持载体，运动员才能够充分运用自身的技巧，才能更好地完善其他方面的素质。赛

艇运动员在开展专项素质训练的过程当中，都需要各身体部分形成有力的力量，因

此，教练员应当积极寻求有效的方式强化动物园的力量素质，使其肌肉能够得到足

够有力的锻炼，强化其肌肉力量强度，提升运动员的稳定性，力量以及短期内的爆

发力。同时，教练员应当面向运动员讲解更多的有关力量训练的知识，引导其掌握

更为恰当的方式，将身体力量转化成为赛场上推动赛艇前进的动力，通过全面的开

展力量训练，为赛艇运动员综合素质水平的提升奠定基础。

（二）速度训练

赛艇运动员的速度素质与其是否能够在赛艇比赛当中取得良好的成绩有着直

接的关系。在赛艇比赛开展的过程当中，运动员需要以较快的速度出发，为后续赛

艇运动的持续提供足够的推动力，在运动的中途也需要通过保持速度的稳定性，并

在恰当的时机提高速度，取得最终的胜利。对于爱情运动员而言，无论是前期的起

步、中期的行径还是后期的冲刺，都需要有足够的速度作为支撑。因此，在开展锻

炼时，运动员在日常训练中需要提高划桨的速度，掌握划桨的技巧、使其能够在匀

速稳定滑行的基础之上高划桨的速度，通过快速、精准、有力的动作提升运动速

度。

（三）耐力训练

赛艇运动对于运动员的力量有着较高的要求，但仅有力量，却没有耐力是万万

不可的。赛艇运动持续的时间较长，而运动员在这一过程当中需要持续发力，因

此，运动员只有具备足够突出的耐力，才能够在各个比赛阶段当中阿辉运动技巧的

优势。在开展日常的专项体能训练的过程当中，运动员需要通过有氧肌肉训练，强

化自身的耐力水平，并通过不断提高自身的身体素质，调整呼吸节奏，提升血管功

能，使自身能够在比赛过程中始终保持良好的状态。同时赛艇运动员还需要将耐力

训练以划桨技术进行有机的结合，有针对性的提升自身的专项耐力水平，在提升自

身的耐力素质的同时，也为后续的训练以及比赛打下足够有力的基础。

（四）柔韧训练

相对于上述几种专项素质训练的类型而言，柔韧训练往往会被教练员和运动员

所忽视，事实上，运动员在完成划桨动作的过程当中，身体各部分之间的协调性会

对其动作的安全性、力量的运用产生较大的影响。相对于双腿和手臂而言，在日常

生活当中，运动员的肩、腰、胯、踝很难获得良好的训练，因此，在进行训练时，

应当重点对于运动员的定身体部位进行锻炼，有效强化运动员个部分肢体之间的配

合度，提升其身体素质的灵活性和柔韧性。值得注意的是，赛艇运动员在比赛的过

程当中，时常会遇到许多突发性的状况，此时则需要重点培养其灵活应变能力，并

通过加强对于其身体素质协调性的锻炼，使其能够第一时间做出予以应对的肢体反

应。

四、总结

综上所述，面向赛艇运动员开展专项体能训练，一方面能够有效提升赛艇运动

员的综合素质，另一方面也能够结合运动员的实际训练情况有针对性的弥补其在专

业训练方面所存在的不足。在做好力量素质训练、素质素质训练、耐力素质训练以

及柔韧素质训练的同时，应当充分考虑到运动员的身体状态情况，有针对性的制定

训练计划，避免运动员承受过大的身体负荷，通过把握训练节奏、实现各专项训练

环节之间的配合，并采取循序渐进的方式，有效提升运动员的专项能力，使其在后

续的比赛当中能够获得更为良好的表现，为赛艇运动的推广以及赛艇水平的提升打

下足够有利的基础。
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赛艇运动员专项体能训练研究
毛志兴

（河南省水上运动管理中心　河南　信阳　464000）
[摘　要]近年来，赛艇运动作为一项竞技性突出的体育运动受到了许多人的青睐，赛艇运动对于运动员的力量、耐力、速度等素质有着较高的要求。印象。赛艇运动员

开展专项体能训练，一方面能够有效强化运动员的体能素质水平，另一方面也能够为赛艇运动的推广奠定有力的基础。本文主要针对赛艇运动员的专项体能训练进行了研究

和分析，并针对赛艇运动员必备的几种素质进行了研究，旨在为切实强化赛艇运动员的综合能力素质水平贡献一份力量。

[关键词]赛艇运动员；专项体能素质；体能训练

“艺术美学”一词很早便存在于世。自古以来人们就在追求高雅的艺术美学。

传媒行业的诞生的基础便是艺术美学的存在。而广播电视行业作为传媒行业的延伸

自然也与艺术美学有着极大的关联。在如今高速发展的社会中，随着人们观念的变

化，对艺术美学的定义和理解也发生了一定的变化；同样，新媒体时代，广播电视

编导专业培养人才的方式和方法也应该进行改变。本文谈论当代的艺术美学在新媒

体时代的广播电视编导专业中的重要性，也就是新时代下艺术美学在广播电视编导

专业中的重要性。

1 当代艺术美学

谈论艺术美学于广播电视编导专业的重要性，首先要说明什么是当代艺术美学。

1.1现代艺术美学的“人格”

我们认为的艺术美学并不是艺术学专业下的一个分支，而是一种根本的理论

形态。即艺术美学并不是一门可以通过死记硬背就能获得的能力，是一种只有通过

参透艺术的内容和本源才可以获得的能力。艺术美学就是要回归原本的意识形态，

来探寻艺术和美。经过时代的演化，笔者认为现代的艺术美学应具有以下几种“人

格”及品格：首先是艺术美学必须以艺术为本源。艺术美学必须以艺术本体为基

础。任何一切天马行空的想法必须有起点，万物皆有开始的源头与指引方向的启明

星。艺术美学不能脱离艺术作品，一旦脱离艺术作品，艺术美学就是无源之水，无

帅之师。所以可以说，艺术美学又是体验美学。

1.2如何构建艺术美学

艺术美学，源于艺术，展于艺术，提高艺术。作为一种存在于艺术世界的形

态，其还是要结合自然与生活。艺术，人生，和自然看起来似乎没有太大关联，但

实际上确有三位一体的关系。艺术不能躲避规避自然与生活，如若分割三者，艺术

的本真也就散失了。过去的美学经常涉及自然的美，但却也是从文学的角度来展现

自然的美，这不难看出，艺术与自然、生活并不是割裂关系，而是相辅相成。所以

构建艺术美学，需要三者结合，从三方面角度来思考构建。

2 艺术美学于广播电视编导专业

在广播电视编导专业中艺术美学的重要性
陈　珍

（南昌理工学院　江西　南昌　330511）
[摘　要]艺术美学是从艺术的世界中凝练和升华出来的精华。我国广播电视编导专业自创立以来，为国家输送了大量的编导人才。能够做到人才的输送，离不开在校时

对学生的艺术美学培养。本文浅析了艺术美学在广播电视编导专业中的重要性，以及深化对广播电视编导专业学生艺术美学素养培养的重要性。

[关键词]艺术美学；编导；广播电视编导专业
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2.1广播电视编导专业现状

如今广播电视编导专业毕业的学生具有较强的操作能力和人际交往能力，但实

际理论知识储备较少。这导致该专业学生毕业刚进入公司时较受欢迎，但也仅仅限

于进入公司的前期。后续发展往往不尽如人意，和刚进入公司的如鱼得水形成鲜明

的对比。往往后劲不足，这正是因为知识储备较少，学生综合素质偏低，无法在后

续的竞争中脱颖而出。近几年来，我国广播电视编导专业学生能够进入省级电视台

工作的极少，进入地市级电视台的也极少，进入文宣部和大企业中的宣传部门的也

很少，验证了之前笔者观点属实。

广播电视编导专业的毕业生的创新能力也较为缺乏。火热播出的《奔跑吧，兄

弟》《中国好声音》《爸爸去哪儿》《一站到底》《非诚勿扰》无一不是省级电视

台从国外购买的版权节目。很难想象这些脍热播的节目都是外国的版权，更难想象

的是你能叫得出名字的热播综艺也基本都是外国版权。在历史上从未有哪个国家像

中国这样大量引入外国的版权节目，而国内的节目并没有受到大众的欢迎和喜爱，

从侧面印证了中国编导的创新能力和外国具有一定的差距，同时，这对国内的广播

电视编导专业也莫不是一种巨大的讽刺。

2.2艺术美学在广播电视编导专业的重要性

前文说到，艺术美学是一种艺术形态，是一种能力，并不是一门专业。行业内

都说节目要符合观众审美，何为符合观众审美？就是作品需要符合观众心中的艺术

美学。只有编导培养出能适应大众的艺术美学观点，才能符合大众胃口，创作出热

播的作品。北大的广播电视编导专业在经由两年的学习后，将会分为电视编导和艺

术史论两个专业。从这也可以看出开设艺术课程来培养专业人才在广播电视编导行

业的重要性。

艺术美学对广播电视编导专业学生的创新能力也有极大的作用。文章前面一

部分提出了艺术、自然和人生“三位一体”的观点。艺术源于自然和生活，而自然

和生活也需要艺术。电视节目就是通过艺术的表现形式和表现手法来表达生活，展

现自然。当你拥有了极高的艺术造诣，当然可以说是参透了艺术、自然和人生的奥

秘，幻化无穷，生生不息，于自然和生活的无中生艺术的有，不是信手拈来，随心

所欲？能够达到如此境界，创新岂不是小小意思。艺术美学作为艺术的“集大成

者”，对广播电视编导的重要性也就不言而喻。

结语

本文首先提出艺术美学的品格、艺术美学的构建方法，使读者对艺术美学首

先有个大概的理解。然后叙述了广播电视专业人才培养中存在的一些问题，即素养

不够高，创新能力较为匮乏。以上两部分相结合，最后说明了艺术美学在培养广播

电视编导专业学生时的重要性，也只有加强对广播电视编导专业学生的艺术美学培

养，才能够培养全方面的编导人才，使得我国的编导水平更上一层楼。
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教师的职责是什么？教师就是要培养“德、智、体、美、劳”全面发展的学

生，而“体”是一切的基础，只有强健的体魄，才能支撑起一个健全的人格。少年

强，则国强。少年强不能光学习能力强，体魄强更为重要。随着科技的不断进步，

在科技高速发展下，孩子们都已经习惯了电子产品，习惯了在宅在家里，泡在书海

里，我们应该改变现状，让孩子们远离电子产品，不做“低头族”。如今学生视力

差，身体弱，的新闻比比皆是，他们的身体素质逐渐下降，作为一名体育教师，锻

炼学生体魄，让孩子们爱上操场，爱上运动，重任在肩。

玩是孩子的天性，没有一个孩子不愿意在天空底下玩耍，而体育课程就是在释

放孩子的天性，让孩子在天空下尽情玩耍，并且在玩耍中习得能力，提高素养。因

此，没有一个孩子会不喜欢体育运动，可现实却是孩子大多不愿意上体育课程，为

什么现在孩子懒得动起来了呢？我想除了电子产品的吸引大，还有体育课的枯燥无

味，不够系统专业这一原因。那么我们要如何在课堂中培养孩子的学习兴趣，让体

育课堂妙趣横生呢？我有以下几点看法。

一、利用多媒体，激发学生学习兴趣

说起课件，所有人的既定形象就是课件和体育不搭边。我们要打破大家的思维

定式，谁说体育老师不需要电脑，不需要课件？作为新时代的体育教师，我们也要

充分利用多媒体抓住孩子的眼球，每一个学生都喜欢色彩鲜艳的图画，体育教师也

应该抓住孩子这个特点，让孩子在视频或者图片中明白体育项目的历史，了解体育

项目的规则，感受体育课程的魅力。四十分钟的课堂，我拿出十分钟通过课件让学

生感受体育魅力一定会有意想不到的效果。例如：跨栏步、跳高的起跳腾空落地，

这种难点知识我们就可以通过边演示边讲解的方式让学生突破难点，并利用视频让

孩子了解各个运动的分解步骤，从而让孩子了解运动项目，爱上运动项目，并且想

要去尝试这项体育运动。我相信，体育项目运用了生动的画面展示，孩子一定会跃

跃欲试。

二、以学生为主体，善于激励学生

所有课堂都是学生的课堂，体育也不例外。运动不是小部分孩子的活动时间，

是每一个孩子的活动时间。我们要关注到每个孩子的个性，让每一个孩子参与到课

堂中来，这比起语文、数学课堂要简单得多。每个孩子都有喜欢的项目，我们只要

积极引导，根据孩子的兴趣进行分组活动，就可以让每一个孩子都参与其中，从而

在紧张的学生生活中放松心情，强健体魄。也有个别孩子不喜欢运动，这时候我们

体育教师不能“看”之任之，我们要激励、鼓励孩子积极参与到体育竞技中去。让

孩子也能明白体育是基础，我们身体才是“革命”的本钱。例如：有的孩子说：我

不喜欢运动，这时候我们就应该拉近师生距离，鼓励他大胆尝试，比如，体育教师

先陪孩子去走一走，再尝试一下慢跑，尝试简单、有趣的体育活动，通过活动拉近

师生距离。我相信在老师的积极主动下，学生的尝试之后，他一定会爱上体育运

动。关注每一个孩子，让学生成为课堂的主导者，体育课堂也会变得丰富多彩。

三、融入游戏活动，实现趣味教学

“游戏”永远可以激发学生的学习兴趣，语文课堂如此，体育课堂也不例外。

我们在体育课堂中要避免生硬的灌输式教学，那样的课堂只会让学生不喜欢体

育课，体育就应该融入游戏环节。例如：在跳远体育项目中，我们就利用孩子爱玩

的跳房子的游戏，在课堂中把房子再画大一点，把房子搭高一点，让孩子跳得距离

再远一点，孩子一看到游戏一定想要尝试比拼。这样的游戏设计，一来可以让学生

积极参与到体育活动中。二来还可以学习跳远的技能。三还能锻炼孩子的身体，四

来激发了学生的兴趣……一举多得，何乐不为？像这样的游戏要贯穿体育课始终，

这样孩子也能在快乐中学到了知识，提高能力。

四、借助体育器材，激起探索欲望

学生对于没有接触过的东西总是抱有强烈的好奇心，利用体育器材的教学能够

很好地激起学生对于体育的学习兴趣，激起探索欲望。在跑步这项运动中，老师给

每一个孩子一个秒表，让他们先自由探索，感受秒表的速度，再告知孩子多少秒数

是及格，多少秒数是优秀，再告诉他们运动员们的最佳成绩，让他们在秒表中感受

体育的速度，从而让他们也想尝试看看自己能跑到多少秒。我相信这样的激发，孩

子一定想去感受自己的速度，最终完成教学任务。

五、妙趣横生的课堂中，渗透体育精神

通过体育学科学习，学生不仅在妙趣横生的课堂中获得体育技能，爱上运动；

还在学习中感悟体育精神。体育课堂中总会有磕磕碰碰，磕磕绊绊，如何在摩擦、

矛盾中教育孩子是每一个体育教师都应该思考的问题。我个人认为教师应该在体育

游戏、体育比赛中，渗透团结的集体主义教育，使学生树立关心他人，互帮互助的

良好意识，学会与他人和睦相处，宽容他人的优秀品质；培养学生遇到困难要敢于

面对、坚持不懈，吃苦耐劳的可贵品质；培养学生自信、果断和超越自我的拼搏精

神。每一堂课都是渗透体育精神的契机，教师要善于抓住时机进行引导教育。

总之，为使让学生在体育活动中能够放松身心，劳逸结合，能够很好地适应社

会的发展，树立健康的价值观，体育教师不断在探索。

构建妙趣横生的体育课堂
崔志萍

（广昌县第二小学　江西　抚州　344900）
[摘　要]培养“德、智、体、美、劳”全面发展的学生，让孩子锻炼身体，爱上运动，我有以下几点策略：利用多媒体，激发学生学习兴趣；以学生为主体，善于激励

学生；融入游戏活动，实现趣味教学；借助体育器材，激起探索欲望；妙趣横生的课堂中，渗透体育精神。
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