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关于皮艇运动员专项力量训练的系统研究
陈佳丽

（嘉兴市少年儿童体育学校  浙江  嘉兴  314000）

[摘　要]该文针对皮艇运动员专项力量训练，首先总结了皮艇专项力量训练的概念、内容及作用，然后分析了皮艇专项力

量训练的原则、组成及安排，概括了专项力量训练存在的问题，并提出了皮艇运动员专项力量训练方法，可以为皮艇教练员及

运动员进行专项力量训练提供合理的参考。

[关键词]皮艇；运动员；专项力量训练

【DOI】10.12252/j.issn.2096-6261.2021.06.208

前言

皮艇是以体能为主导，以力量表现速度的竞技项目，因

此皮艇力量训练历来为国内外教练所重视，一般认为力量训

练应占总训练时长的28%左右。近年来随着力量训练研究的深

入，专项力量的提出进一步提高了人们对力量的认识。众多

的研究表明：运动员的专项力量水平是决定专项运动速度和

专项运动技术的关键因素。运动实践也证明，专项力量训练

水平的高低，是衡量运动训练水平高低的最主要的竞技能力

指标之一，发展专项力量训练水平是高水平运动员提高专项

成绩的主要途径。因此本文希望通过一些专项力量训练的总

结和梳理，为皮艇训练提供借鉴和参考。

1.皮艇专项力量训练的概念、内容及作用

1.1 皮艇专项力量训练的概念

专项力量指的是那些在外部力学特征和内部生理学特

征和心理适应性特征上严格按照专项比赛的技术和战术要求

发挥出的综合力量。该定义由徐清泉提出，较全面地阐述了

专项力量的专项特征和力量特征。专项力量具体的说就是

在进行力量训练时，参与专项运动的肌肉在力量训练时被

有效地调动（募集）；在肌肉用力前人体或物体的初始状态

（身体姿态、关节角度、所需改变状态物体的初始位置和速

度等）与专项技术要求一致；肌肉的工作方式（离心或向心

工作）、肌肉用力的速度特性、动作幅度、用力方向等方面

与专项技术一致；肌肉或肌群之间的配合与专项技术和战术

的特点相一致；肌肉用力时的供能方式和特点与专项运动相

一致；肌肉用力时的心理指向所产生的运动认知和感知等心

理活动与完成专项运动或比赛时所产生的心理反应活动相一

致。1

1.2皮艇专项力量训练的内容

专项力量包括最大动员力量，主要体现在出发时的拉桨

力量，完成一次划桨最大拉力是比赛中快速出发和有力冲刺

的保证；速度力量，主要体现为最快的划桨频率，增加桨上

力量速率，冲刺阶段不会变形，使高速划桨时速度与力量结

合，在出发、冲刺和变速划中起着重要作用；力量耐力，保

持全程桨上用力能力和全程速度，持续大强度用力时保持合

理专项技术能力，在极限负荷条件下在比赛距离内保持高速

划桨的能力。

1.3皮艇专项力量训练的作用

在皮艇力量训练方面，一部分研究证明单纯地将杠铃能

力与专项成绩挂钩是不合适的，如运动中所需最大力量也不

会超过最大肌力的60%，且两者动员的肌纤维不同；另一部分

研究进一步指出专项力量的重要性。如宋应华等人的研究指

出专项力量与运动成绩呈正相关，专项力量增长16%，速度提

高3.8%，而一般力量增长21%，速度仅提高0.9%；马祖长等

人水上测试等数据表明专项平均力量、专项平均速度力量和

船速关系更加密切；专项最大力量与船速相关性较弱，并且

体重直接影响人船系统所受阻力，因而考察力量素质不能忽

略体重因素。以上研究表明，专项力量训练对成绩有较大贡

献，是决定皮艇运动员成绩的重要因素之一。不但如此，专

项力量训练的意义还在于，能使全面身体训练的效果向专项

力量转移，同时随着专项力量的提高，可以提高运动员划桨

的效果，加大了用力肌群的力量，包括肌腱、韧带、关节的

深度，减少了运动创伤的发生。

2.皮艇专项力量训练的原则、组成及安排

2.1皮艇专项力量训练的原则

2.1.1全面性原则。在皮艇运动员成长过程中，面临着日

益增加的专项训练要求，因此打下一个稳固的身体基础是十

分必要的。全面的力量训练，可以使运动员各部位的肌肉都

得到锻炼，为专项运动能力和专项运动技术的训练奠定良好

的基础。

2.1.2针对性原则。皮艇运动对于运动员的上肢力量以及

躯干力量要求较高，因此在训练方法的制定上应该具有针对

性，通过针对性的措施，重点在提升运动员的上肢力量以及

躯干力量上做文章，实现运动员上肢与躯干力量的协调。

2.1.3系统性原则。安排力量训练要重视全年的系统性。

研究表明，经过系统训练的运动员，肌肉力量增长很快，但

停止训练后力量消退也很快。因此，在保证恢复和不出现肌

肉损伤的前提下，应坚持力量的系统训练。

2.1.4科学性原则。由于运动员肌肉群之间的活动有着不

同的交叉影响，而且小肌肉群的频繁活动容易造成疲劳，所

以专项力量训练方案必须科学可行，避免训练的重叠交叉，

进而提高训练方案的实际效果。2

2.2皮艇专项力量训练的组成
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皮艇专项力量训练包括四个有机联系和互相补充的组

成部分：绝对力量训练提高最大力量和主要肌肉群体积，如

95～98%负荷练习，利用哑铃、杠铃、拉力器进行8～10组、

间歇2分钟练习；专项测功力量训练提高专项力量耐力，可用

测功仪练习划桨基本动作；水上有氧力量训练主要使肌肉适

应专项力量负荷，提高肌肉消除乳酸能力，如采用负重皮艇

练习，低桨频大力划；水上速度力量训练主要提高专项力量

能力，采用极限强度和次极限强度皮艇练习。3

2.3皮艇专项力量训练的安排

在实际训练中将力量负荷和专项负荷有机补充进行综合

练习。采用训练原则及方案：最大肌肉力量训练与有氧训练

（心率140～160次/分钟）相结合，与有氧力量相结合；陆上

专项测功仪训练辅以水上有氧力量训练和专项耐力训练；水

上速度力量训练辅以个人战术模拟训练和速度耐力训练。皮

艇专项力量中专项速度力量和力量耐力最为重要，专项力量

训练四个部分是有机联系和互相补充的，训练安排要以专项

力量生物力学特征以及能量代谢特点为依据。

3.皮艇专项力量训练存在的问题

3.1训练方法缺乏针对性或实效性

就目前而言，我国皮艇力量训练大多都采用传统性的

力量训练，与专项特征结合较少，对提高运动成绩的作用不

大。教练员必须不断研究皮艇运动规律，探索其力量素质训

练的新方法。

3.2训练内容缺乏多样性和创新性

皮艇力量训练多采用负重或非负重动作发展力量，忽视

了运动员力量潜力的挖掘。在力量训练时创造适宜的训练氛

围，训练内容丰富多样，训练形式不断创新，这对提高专项

力量素质很有意义。

3.3运动员运动训练理论知识匮乏

我国高水平运动员普遍存在的一个问题就是文化基础薄

弱，运动训练理论知识缺乏，对科学训练的理解肤浅。应加

强运动员的文化理论知识学习，提高智力水平，引导运动员

多运用科学的训练理论来指导自己的训练实践。4

4.皮艇专项力量训练的方法

根据皮艇运动员机体能量代谢的特点，皮艇运动是一项

有氧与负荷强度较高的速度耐力项目。专项力量训练内容应

选择较高有氧的负荷，并在练习有氧、负荷强度和量的安排

或不同练习内容的组合上体现出来。

4.1陆上的力量练习

针对皮艇专项力量训练的三种性质，专项力量要达到较

高的水平，大力量作为基础力量，必须先发展。其次，是力

量耐力和速度力量的发展，这亮点基础夯实了，方可服务于

专项。

4.2水上负重划

水上训练坚持以“每一桨划桨的效果”为重点，做到技

术训练与负荷训练统一。负重划是发展专项力量最为直接有

效的训练手段。其方法是：在单人艇的训练中，可采用在船

体上增加阻力的方法。训练手段：一种是采用85%以上的划桨

力量进行100米至250米的距离，进行抗阻速度力量重复划；

另一种是采用每分钟60桨～70桨的桨频，用65%～75%的划桨

力量进行2～6公里的力量划。该方式可以把陆上的辅助训

练能力较直接地转换到水上去，从而达到提高专项成绩的目

的。

4.3皮艇测功仪的力量训练

测功仪是与皮艇划行中动作非常相似的模拟练习器。它

的优点是便于控制练习过程中的训练强度、阻力的大小随训

练的需要而调整，在做专项力量时，一般采用较大阻力，中

等频率的重复划来实现。如频率为每分钟60～70桨，10分钟

时间，划3～4组的全力划桨。教练员可按运动员的训练水平

和身体状况，掌握训练的负荷和重复组数。该方式可有效地

训练运动员在划桨时身体各部位肌肉的协调用力能力，能够

保证运动员专项力量和心血管机能发展的实施。5

5.结语

5.1在皮艇专项力量训练内容的确定上，涉及能量代谢、

项目特点、运动技术、不同练习对象的特点，它们在皮艇专

项力量训练方法的专项化实施过程中起理论指导作用。

5.2皮艇运动对于运动员的力量要求较大，因此为了提高

皮艇运动训练效果，教练员以及运动员应该充分认识到专项

训练的重要性，根据不同练习对象的特点，确定专项力量训

练内容以及训练强度，并结合使用灵活的训练方法，提高皮

艇运动员专项力量训练的效果。在加强以上训练的同时，还

要加强运动员身体各部位的柔韧训练，以保证专项力量能最

有效地利用和发挥。
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