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论赛艇教学训练策略
郭志炜

(焦作市业余水上运动学校,河南省焦作市  454150)
[摘　要] 赛艇是一项“速度、力量、耐力”性竞技项目，随着体育科技的发展，虽然合理的技术动作在赛艇运动中占有举足轻重的地位，

而身体、心理的良好发展更是发挥运动员技能的关键。本文结合教学实践，对赛艇运动员的技能培养、身体锻炼、技术等几方面进行了分析。
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一、从启蒙技术训练入手，提高运动员的意识

运动员启蒙阶段的训练，对运动员来说是打好基础、规范

技术的关键时期。规范合理的赛艇技术，在启蒙阶段形成，打好

基本功基础，对提高运动员的成绩至关重要，也是开展后继训练

的基础保障。作为教练员的我们，应合理的从运动员的启蒙阶段

入手，积极的通过有效策略，传授运动员基本的技术，提高运动

员对赛艇运动项目的整体意识，为运动员的后继学习打下结实基

础。对于运动员的启蒙阶段技术传授，教练员可运用一下几点方

法对其训练，能极大的提高训练效率。首先，讲解法：对初学

者，先讲解，把正确的赛艇技术动作表述清楚。其中包括身体坐

姿、到推拉桨的周期顺序、节奏、滑座的运行速度、推桨高度、

拉桨后的身体倒幅度等的讲解。其次，分解与完整法：在测功仪

上(或划桨池)先给运动员做示范，边做动作边讲解，告知运动员

要点及关键环节和坐在船上与测功仪上的区别。在次，想象法：

在练习前让运动员在大脑皮层中留下技术“痕迹”，想象整套技

术动作的推拉浆顺序和发力顺序，同时对每个环节的要素及肌肉

用力感、空间感、方向感、速度感等结合起来，把头脑的想象变

成运动器官的操作性活动。最后，完整法：在练习中抓住各个环

节，进行系统训练，让运动员做到整体把握，提高运动员的整体

意识，为后继的专项、针对性训练等打好基础，提高训练效率。

二、开展运动员体能训练，培养运动员的强大体魄

赛艇运动作为一项和体能相关的运动项目，让运动员掌握基

本的技巧是基础，运动员的体能才是根本。世界上各大赛艇运动

强国，全都非常重视赛艇运动员的体能训练，只有拥有较强的体

魄，才能够在比赛中实现突破，才能够延长自己的运动寿命，发

挥战术效果。为此，教学中，教练员在对运动员进行启蒙的整体

训练的同时，还应有针对性的对运动员进行体能训练，培养运动

员强健的身体，提高训练的质量。在运动员的体能训练中，教练

员要做到全面把握，合理的从以下一个方面展开训练：

(一)开展耐力训练：耐力训练是赛艇运动体能训练中最重要的

一个部分，而赛艇运动体能训练中的耐力训练最主要的方法就是长

距离持续训练法。长距离持续训练法就是强度不高，但是会持续较

长实践的训练方法，这种训练方法对于改善赛艇运动员机体的平衡

与巩固赛艇运动员的技术来说，都是十分有利的。教学中，教练员

可在水上进行长时间的训练，也可在陆地上通过跑步等方法训练。

(二)开展力量训练：力量训练是通过改善赛艇运动员的肌肉

收缩力量，来提高赛艇运动员的体能。赛艇运动员采取力量训

练，不仅能够提高赛艇运动员有氧训练的质量，还能够使赛艇运

动员在比赛中出现的周期性动作的实效得以提高。

(三)开展速度训练：对于赛艇运动来说，速度就是赛艇运动

员在比赛中使用划桨的速度，而对于赛艇运动员体能训练中的速

度训练主要围绕的是赛艇运动员的最大速度展开的。教学中，教

练员可在在平时要求赛艇运动员能够长时间地保持较大的速度划

桨训练，长此以往，赛艇运动员就会慢慢习惯。

三、从发挥腿、躯干、臂部三大肌群配合，提高运动员赛艇

前进动力

人体最大有力的肌群是腿部，其次为躯干、腰部、臂部较

弱。正确的拉浆用力方法是：桨叶完全入水瞬间，从脚对脚蹬架

加压起，腿先发力，此时腰部和臂部作静力对抗支撑，腿、脚之

力和身体重量惯性，通过肩、背、手臂而传递的桨叶。此后的具

体配合用力是这样的：腿的匀速瞪伸约至滑轨的一般时，腰躯结

合(积极打开腰关节)肩和上体积极朝艇首方向运动，这时腿部继

续加速瞪伸。拉至浆(杆)柄艇体接近垂直时，臂部才积极地屈臂

用力，并保持牵拉高度至"后转换"按浆出水。臂部参与拉浆用力

的特点是控制力的方向和路线，力量虽比腿和躯干小，速度却很

快而且灵活。

船速效应(变化)是检验划桨效果的客观依据，科研工作者用

高速摄影，图像解析描绘拉浆速度拉浆时船速变化的曲线，而装

在浆栓上力的变化感应器，可以帮我们了解不同的拉浆用力方法

曲线，以及他们和船速的变化的对应关系。综合起来大致有三种

拉浆用力类型。

第一种：桨叶入水开始拉浆即发挥最大力量，力在前划角40

度之前即达最高峰，而后明显下降。

第二种：桨叶入水后拉浆力的曲线平稳地上升，前划角

20°-30°时达到高峰并较平稳保持到后划角，力的曲线呈平稳

的半圆弧。

第三种：桨叶入水后拉浆一般用力，待拉至近零度角时才最

大用力。其力的曲线是后角突然升高达最高峰，接着急剧下降。

优秀的浆手和艇队，其拉浆用力的曲线均接近于第二种用力

方法所描述的曲线，因而也是我们最求最大"前进动力"时所应该

提倡的。从流体力学 来看，这种用力形式有利于发挥划桨力量，

其每浆周期瞬间船速变化最高速与最低速较为接近于船的平均速

度。在减少阻力和"节能"方面也就具有较大优势。这种用力方式

其实是反映了一种很完美的划桨技术，其动作特点是一个划桨周

期和整个动作循环，显得动作连贯流畅，节奏鲜明，在拉浆和回

浆之间没有突然转换和制动，而是"前、后转换"自然流畅，浆手

和船桨在运动中完美的结合。同时表明拉浆时身体主要"三大肌

群"的协调和桨叶对水保持稳定地用力的特点。而第一种和第二

种用力方式，在技术动作上往往显得不连贯，船速变化较大，其

船速"最大差"(一周期瞬间最大速度和最低速度之差)也较前者为

大，因而增加了阻力，于船速不利。

总结：

赛艇训练教学，是培养运动员良好品质和技能的有效方式。

在赛艇训练教学中，其训练的范围和方式都比较广泛，作为教练

员的我们，只有充分的以运动员的基本情况为主，有策略、有针

对性的展开训练，我们的训练才会更有意义，发挥出作用。
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