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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。
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